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;EE“ = I[ronMan South Africa, Port Elizabeth ....
Celui qui a failli ne pas étre couru !

Focalise toi sur la solution et non sur le probléme.

Au départ, une course mal engagée...

Un road book finalisZ, un timing prZcis, un voyage organisZ dans ses moindres dZtails E cOest sans compter sur un petit volcan dOlslande qui
paralyse de ciel europZen de son nuage de cendres ! Plus aucun avion ne vole. Aucune perspective ddamZlioration E mon IronMan commence
bel et bien ici avec ce premier challenge ! Trouver un vol pour Johannesburg, reprogrammer mon dZpart et mes rendez-vous sur place. Le
dZcollage aura lieu finalement jeudi soir avec 3 jours de retard E mais quel soulagement ! A IQarrivZe jeOaurai que 2 jours avant [OZpreuve E
mais IOabsence de dZcalagéoraire attZnue les rZpercutions.

Des préparatifs au timing serré

Escale de quelques heures ~ Johannesburg le temps de visiter la Banque du Sang et jOarrive enfin ~ Port
Elizabeth, vendredi soir. Une eritab[e course contre la montre SOengage'pour envisager ma participation ‘

dans des conditions optimales. Je nOai que samedi pour remonter mon vZlo, le tester puis aller lelZposer ’ -
dans le parc spZcifique de transition, aller chercher mon dossard, Ztudier les parcours, prZparer mes Gy
transition bags y E qui me permettront de passer de la natation au vZlo puis du vZlo au marathon avec le
matZriel adZquat E. La pression monte.

Sur le trajet qui me mene au Village des Athlstes, je dZcouvre Port Elizabeth : cette ville est de toute
beautZ et se prZpare activement " recevoir la Coupe du Monde de Foot E. Mais je comprends tout ~
coup, et non sans stress, pourquoi elle est surnommZe Gy Windy City y E ! La mer est fortement agitZe,
les vagues impressionnantes. LOinquiZtude me gagne. Comment vais-je gZrer 4 Km de natatiomlans ces
eaux agitZes 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 jusquO’la 2*me bouZe, soit environ 700 m, qui se passe sans
encombres : je suis un peu rassurZ !

Le processus evstveng_agZ, la course est pour demain mais je suis dZj” dans ma bulle, Ztrange mZlange de
stress, dOanxiZtZ etlOexcitation.

Jour J : heure H moins .....

LC)hW't_eI ala bonne idZe de programmer un petit dZjeuner des 4 heures du matipour les athlstes. Je descends et complete ce
petit-dZjeuner par un g%.teaunergZtique au chocolat.

A 6 heures, je me dirige vers la parc " vZlos pour les derniers ajustements. Gonflage des pneus. JOenfile ma combinaison pour
la natation. Nous sommes pres de 2000 compZtiteurs prets " nous Zlancer dans les vagues. La tension est palpable, la
concentration maximale E mais cOest sur une danse zoulou que nousattendons le coup de pistolet qui nous liberera tous !

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

Heure H : 2000 hommes a la mer !

7h00. COest parti ! La mer entre comme en Zbullition, 2000 athlstes sQyrZcipitent furieusement. Comme dOhabitude, je suis
surpris par cette impression dOstre dans une immense machine ~ laver o+ les bras tournent "~ vive allure, o les battements de
pieds sont frZnZtiques. Et comme dOhabitude, je laisse le grosiu peloton partir pour Zviter de prendre des coups ! JOaffronte la
premisre vague et me focalise exclusivement sur mes mouvements. Ne pas perdre mon calme, ne pas me laisser impressionner
par les vagues. Mais un autre impZratif sOimposeapidement : ne pas perdre mon cap pour ne pas rallonger mon parcours ! Il
est en effet tres difficile de repZrer les bouZes qui disparaissent ds que nous sommes au creux des vagues.

Le parcours se dZcompose en deux boucles avec une sortie, dite ~ IQaustralienne, entre les deux. Je finis ma premisre 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 handicapZ mOimpressionne. Je nage " sa vitesse. Je dZcouvrirai plus tard quOelleouclera toutes les
Zpreuves de IOlronMan avec son fils.

1h47 de natation et je sors enfin de IGocZan Indien. Pas tres rapide maisdans la moyenne de mes chronos antZrieurs.
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180 km a vélo ... ou un principe mental peut sauver une course

Courte transition de 5 minutes et je pars pour 3 boucles de 60 km " vZlo. Tres vite jOai froid. On ne sait pour quelle raison mais il arrive parfois
quburcoup dOinstinct, quOune inspiration change la donne. Pour la premisre fois j@ammenZ, dans un bidon coupZ, un coupe-vent. Je me sens
mieux immZdiatement et envisage la course plus sereinement. Pour mon plus grand bonheur, la course dZbute par un faux-plat montant et une
c™te sur 13 km. JOadore les c™tes. demmence " doubler des concurrents : bonne sensation ! A ma grande surprise, et pour la premisre fois
sur un IronMan, je dZcouvre des concurrents dOorigineoire-africaine. Je suis heureux que, si IOAfrique du Sud est nommZe @ la Nation Arc-en- |
ciel y E, cet IronMan en revste aussi ses couleurs. Dans ce sport assez onZreux, cOest un fait rare. JOen double un qui tente IOlronMan en VTT !
Son effort me fait sourire et mOattendris E il est si loin de nos qupements depointe ! Je me mets " penser ~ la joie que ce serait de Iui offrir un
vZlo de route plus adaptZ. Sa journZe risque dOstre tres longue E et je doute quOibuisse terminer car pour rester dans les barrieres horaires et
continuer la compZtition, il faut maintenir une vitesse moyenne supZrieure ~ 22 km.

Apres une trentalne de kilometres dans les terres magnifiques et accompagnZ par le parfum des jasmins, nous plongeons vers I0ocZan. Des
paysages " couper le souffle. RZchauffZ, je retire mon coupe-vent et me sens portZ par ce parcours detoute beautZ. Je termine cette premisre
boucle en arrivant sur Port Elizabeth, o+ une foule importante et joyeuse forme une allZe dOencouragements de chaquecotZ de la route. Je suis
rattrapZ par les pros E puis doublZ par la premisre fZminine ! Les armZes de commissaires surveillent de tres pres la course et mon concurrent
le plus (trop) proche se prend une pZnalitZ. 4 minutes Cy en prison y E.

La deuxisme boucle me parait facile E je connais dZj" le circuit! Mais au 130sme km, cOest le G/ coup de moins bien y E. Je nQarrive plus ~
avancer, je suis fatiguZ. Des concurrents que jOavals doublZ E me doublent ! Une barre denougat, un gel ZnergZtique et une bonne dose de
motivation. Je monte la c™te endanseuse et rZcupere dans la descente. Je sais quOil me reste encore 20 km unpeu compliquZs et qqunsune je
retrouverai la mer et la beautZ des paysages. Motivation. Je vois enfin la mer. Plus que 25 km de bonheur avant de poser mon vZlo E.

Mais la marque des 160 km " peine franchie, un claquement sec, comme une dZtonation, assombri mon horizon de bonheur ! Mon pneu vient
dOexploser. Uneentaille de 3~ 4 cm ! ImmZdiatement, la phase C y focalise toi sur la solution et non sur le probleme y E sOimpose ~ mon esprit.
Dans cette course o+ aucune assistance nOest permise, un tel incident peut mettre fin ~ vos reves de Cfinishline y Ey . Heureusement un ami
triathlete, contraint un jour " IGabandon suite " ce type dOlmperu mOavait conseillZ de toujours emmener avec moi un morceau geu pour
rZparer les dZg%ots. Gr¥%ece " ces 10 cm de pneu coincZs dans ma troussgoultils, concentrZ sur la solution, en 10 minutes, mon pneu est remis
en Ztat E pour supporter la fin de course ! Je termine mes derniers 20 km avec une roue dZformZe mais avec le sourire : objectif atteint en un
peu plus de 7 heures et en ayant gardZ ma force mentale E sur une course telle que celle-ci, le moindre Zcueil peut prendre une importance
dZmesurZe !

Plus que 42,195 km ... et un seul concurrent a battre : soi-méme

5 mn de transition, changement de chaussures, tentative de manger un morceau de g%teau ZnergZtique et
cOest parti pour le marathon !

3 boucles dans la ville. Cela fait dZj" plus de 9 heures que la course ~ commencZ pour moi et je pense aux
pros E qui sont dZj" sous la douche ! llme faut encore courir plus de 40 km. Je pars en trottinant. Il reste
encore 7 heures avant la fin officielle de la compZtition, je suis donc maintenant certain de pouvoir atteindre
mon objectif dans les dZlais autorisZs : terminer mon quatrisme IronMan.

Le jour tombe sur la Nelson Mandela Bay et cOest carrZment une ambiance dédste qui regne sur tout le
parcours. Partout, les cris dOencouragement vougportent, des Cy You look strongy E, Gy You can do ity E,
Cy Keep going y E vous offrent des bouffZes de courage, les spectateurs crient votre nom. Sensation unique
dOstre accompagnZ par cette foule E ~ chaque foulZe !

Mais je ressens soudain une douleur tres vive au pied droit. Ouvrir ma chaussure ne diminuera pas ma
douleur comme je le pensais. Cette douleur, je la connais : cOest celle dOune tendinite chronique qui pollue ma
vie dOathIotedepms la Diagonale des Fous. La douleur intense, la quasi incapacitZ ~ me ravitaillerE. je
commence " «tre pris de nausZes. Je ralentis, alterne marche et course. Il me reste plus de 30 km "

parcourir. Je commence ~ mOenfermer danscette bulle que connaissent tous les coureurs de fond, celle os le
temps et les kilomstres nOexistent plus, celle o« le cerveau se dZconnecte du corps et del®environnement,
celle o faire abstraction de tout vous permet dQaller au boutde vos reves et de vos limites.

Au 17-me km, une boisson gazeuse me fait vomir instantanZment E dZsagrZable mais libZrateur ! Je sais
maintenant que je vais devoir terminer sans plus rien avaler. Frustration ultime pour un coureur ~ pied : je
vais stre obligZ de marcher jusqud" la fin E I0Znergie laissZe en mer et sur le vZlo nOdatssZ que peu de
chances au marathon ! EntrainZ ~ marcher rapidement, je maintiens toutefois une bonne cadence, atteignant
parfois la vitesse de course de certains concurrents. Mais arrivZ ~ ce stade, il nOy a plus de concurrents il ne
reste que des hommes et des femmes portZs par IOaccomplissement de leursve, par cet Znorme dZfi quOils
tentent de remporter sur eux-memes E. parce quOarrivZ " ce stade, le seul concurrent contre qui vous devez
vous battre : cOest vous-meme !

Je retrouve cette femme qui pousse cette fois son fils handicapZ dans un fauteuil adaptZ. Cette leson de
courage et le sourire avec lequel elle mene son fils vers cette victoire personnelle ~ de quoi dZsarmer le plus
vaillant des compZtiteurs.

La ligne dOarrivZe approche enfin, il fait nuit noire, les supporters ndaiblissent pas, la ville est parZe de
lumisres et de sonoritZs de fete E et comme sur tous mes autres IronMan, je me remets " courir ~ fond le
dernier kilometre qui me reste.

Finish-line : ’émotion a I'état pur !

La derniere ligne droite. La lumiere 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 metres, les acclamations du public comme si nous
Ztions des hZros, la haie dOapplaudissements (et de pom pongirls), la sono ~ fond, I0Zcran
gZant, la lumisre aveuglanteE. Et surtout ce chrono lumineux qui surmonte la finish line,
MON chrono, ce passage magique o+ IOZmotion vous submerge et o« les douleurs passZes
sOoublient.

Et ce moment, chaque fois a I'intensité intacte, ou les hauts parleurs
crient "Yves, You are an IronMan"




