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Mercredi 17 à vendredi 19 septembre 
 
Après 16h de voyage, nous voici enfin arrivés là-haut au Pays de Galles et première surprise : il fait 
beau, chaud et les lieux sont magnifiques ! Bon et bien pourvu que cela dure, car les surprises 
comme celles-Ŏƛ ǎƻƴǘ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ōƻƴƴŜǎ Ł ǇǊŜƴŘǊŜΣ ƳşƳŜ ǎƛ ƴƛǾŜŀǳ ƳŞǘŞƻ ŎŜ ǉǳƛ ƳΩƛƴǘŞǊŜǎǎŜ ƭŜ Ǉƭǳǎ 
ŎΩŜǎǘ ƭŀ ƳŞǘŞƻ ǉǳŜ ƴƻǳǎ ŀǳǊƻƴǎ Řŀƴǎ о ƧƻǳǊǎ Χ 
 
tƻǳǊ /ƘǊƛǎǘƻǇƘŜ όŀƭƛŀǎ ¢ƻŦύΣ !ƴǘƻƛƴŜ Ŝǘ CŀǘƛƳŀ ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ǇǊŜƳƛŝǊŜ ŘΩşǘǊŜ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŀǘŜǳǊǎ ǎǳǊ ǳƴ 
ultra, Ŝǘ ǇƻǳǊǘŀƴǘ ŎƻƴǘǊŀƛǊŜƳŜƴǘ Ł ŜǳȄ ƧŜ ƴΩŀƛ ŀǳŎǳƴ ŘƻǳǘŜ ǎǳǊ ƭŜǳǊ ŎŀǇŀŎƛǘŞ Ł ƎŞǊŜǊ ƭŀ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴΣ ŎŀǊ ƧŜ 
ne les ai évidemment pas choisi au hasard. Et la première nouvelle qui est tout sauf une surprise, 
ŎΩŜǎǘ ǉǳΩƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŞƧŁ ŘΩǳƴŜ ǾǊŀƛŜ ŞǉǳƛǇŜ ŀƭƻǊǎ ǉǳΩƛƭǎ ƴe se connaissaient pas quelques semaines plus 
ǘƾǘ Χ Au-delà des compétences de chacun, leur mentalité et leurs ressources mentales sont une 
véritable assurance succès pour moi. 
 
Jeudi 18 et vendredi 19, les journées sont dédiées au repérage des parcours, Ł ƭΩŜǎǎŀƛ ƴŀǘŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ 
ŎŜǘǘŜ Ŝŀǳ ǉǳƛ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ Ł мо Ƴŀƛǎ мнΣоϲΣ Ŝǘ Ł ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ǘƻǳǘ ƭŜ ƳŀǘŞǊƛŜƭΣ ŀǾŜŎ ƳŜǎ ŜȄǇƭƛŎŀǘƛƻƴǎ 
ŘŜ ǉǳŀƴŘΣ ŎƻƳƳŜƴǘΣ ƻǴΣ ŎƻƳōƛŜƴΣ Χ ǇƻǳǊ ǎŀǾƻƛǊ ǇƻǳǊǉǳƻƛ ƧΩŀƛ ǇǊŞǾǳ ǘŜƭ ƻǳ ǘŜƭ ŞǉǳƛǇŜƳŜƴǘΣ ŀƭƛƳŜƴǘΣ 
médicament, matériel et être ainsi prêt à toutes les éventualités. /ΩŜǎǘ ǇǊƻōŀōƭŜƳŜƴǘ ǎǘǳǇƛŘŜ ǇƻǳǊ 
un premier Double Ironman (7,6km de natation, 360km de vélo et 84,4km à pied), mais comme 
ƧΩŀƛƳŜ Ǉƭǳǎ ǉǳŜ ǘƻǳǘ ƭŜǎ ŘŞŦƛǎΣ ƴƻǳǎ ƴƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ŦƛȄŞǎ ŘŜ ǇŀǎǎŜǊ ǎƻǳǎ ƭŜǎ пƘ ǇƻǳǊ ƭΩŀǎŎŜƴǎƛƻƴ Ŝǘ le 

retour du mont Snowdonia (la quasi-totalité des coureurs 
mettent plus de 4h pour cet aller-retour au sommet) et 
ǇƻǳǊǉǳƻƛ Ǉŀǎ ŘΩŀƭƭŜǊ ŎƘŀǘƻǳƛƭƭŜǊ ƭŜ ǊŜŎƻǊŘ ŘŜ оƘмтΦ 
 

±ŜƴŘǊŜŘƛ ǎƻƛǊΣ ŎΩŜǎǘ 
ƭΩƘŜǳǊŜ Řǳ ōǊƛŜŦƛƴƎ ŀǇǊŝǎ 
avoir retiré mon dossard, 
fait contrôler mon 
matériel obligatoire, 
déposé mon vélo dans le 
parc à vélo et réservé un 
emplacement dans la 
tente de transition. Pour 
une fois nous avons le 
droit à quelques détails 
intéressants qui nous 

ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘΩŞǾƛǘŜǊ ŘŜǎ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ ǇŀǊ ǊŀǇǇƻǊǘ Ł ŘŜǎ 
stratégies que nous avions imaginées ŀǾŜŎ ƭΩŞǉǳƛǇŜΦ 
 
9ƴŦƛƴ ƧŜ ǘŜǊƳƛƴŜ ƭŀ ǎƻƛǊŞŜ ǇŀǊ ƭΩƘŀōƛǘǳŜƭ ζ gavage de Ludo » 
ŀǳ ǊƛȊΣ ŘǳǊŀƴǘ ƭŜǉǳŜƭ ƧŜ ǎǳƛǎ Ł н ŘƻƛƎǘǎ ŘŜ ŘƻƴƴŜǊ Ƴŀƭ ŀǳ ŎǆǳǊ 
Ł Ƴŀ 5ǊŜŀƳ ¢ŜŀƳ ǉǳƛ ƳŜ ǊŜƎŀǊŘŜ ƳŀƴƎŜǊ Ǉŀǎ ƭƻƛƴ ŘΩǳƴ ƪƛƭƻ 
ŘŜ ǊƛȊ ŎǊǳ Χ 
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Samedi 20 et dimanche 21 septembre 
 
Après une nuit de 5h, je me sens en pleine bourre et je me concentre sur mon dernier repas avant de 
partir. Un petit déjeuner pris lentement et sans exagération quant à la quantité, car les stocks sont 
faits et surtout je ne compte pas avoir des problèmes de digestion dans 2h. Pendant ce temps là, 
Ƴƻƴ ŞǉǳƛǇŜ ǘƻǳǊƴŜ Řŀƴǎ ƭΩŀǇǇŀǊǘŜƳŜƴǘ ŎƻƳƳŜ ǳƴŜ ŦƻǳǊƳƛƭƛŝǊŜ : tout le monde est en mouvement 
ǇƻǳǊ ŎƘŀǊƎŜǊ ƴƻǘǊŜ ǾŞƘƛŎǳƭŜ Ŝǘ ŦŀƛǊŜ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ŀ Ł ŦŀƛǊŜΣ Ƴŀƛǎ ǎŀƴǎ ǎǘǊŜǎǎ Ŝǘ ŀǾŜŎ ƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴΦ .ǊŜŦ je 
suis en mode « Sérénité totale » avant de prendre le départ. 

 
A notre arrivée sur site, Tof nous dépose, Fatima, Antoine 
Ŝǘ Ƴƻƛ ŘŜǾŀƴǘ ƭŀ ǘŜƴǘŜ ŘŜ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴ ǇŜƴŘŀƴǘ ǉǳΩƛƭ Ǿŀ 
chercher une place pour se garer histoire de ne pas 
stresser sur le temps qǳΩƛƭ ƴƻǳǎ ǊŜǎǘŜ ǇƻǳǊ ƳŜ ǇǊŞǇŀǊŜǊΦ WŜ 
me laisse alors faire, pour une mise en tenue avec les 
ǇǊƻǘŜŎǘƛƻƴǎ ŎƻƴǘǊŜ ƭŜ ŦǊƻƛŘΣ ŎƻƳƳŜ ƴƻǳǎ ƭΩŀǾƻƴǎ ǘŜǎǘŞ н 
ƧƻǳǊǎ Ǉƭǳǎ ǘƾǘΦ CŀǘƛƳŀ ƳΩŜƴŘǳƛǘ ƭŜ ŎƻǊǇǎ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ 
ƘȅŘǊƻŦǳƎŜ Ŝǘ ŎƘŀǳŦŦŀƴǘŜ ŘΩ!ƪƛƭŞƠƴŜΦ ¢ƻǳǘ ǎŜ ǇŀǎǎŜ ŎƻƳƳŜ 

ǎƛ ƴƻǳǎ ŀǾƛƻƴǎ Ŧŀƛǘ ŎŜƭŀ ǘƻǳǘŜ ƴƻǘǊŜ ǾƛŜΣ ŎΩŜǎǘ ƭŜ 
succès de la préparation. 
 
сƘрлΣ ƛƭ Ŝǎǘ ƭΩƘŜǳǊŜ ŘŜ ƴƻǳǎ ǊŜƴŘǊŜ ŀǳ Ǉƻƛƴǘ ŘŜ 
départ environ 300m plus loin. Lorsque je sors de la 
tente, je suis le dernier et nous sommes prêts à la 
minute prêt, comme prévu dans mon planning et 
intérieurement je me dis, que tout va marcher 
ǘŜƭƭŜƳŜƴǘ ƧΩŀƛ ƭΩƘŀōƛǘǳŘŜ ŘŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜǊ ŀƛƴǎƛ ǘƻǳǘ ŀǳ 
ƭƻƴƎ ŘŜ ƭΩŀƴƴŞŜΦ [Ŝ 5ƛǊŜŎǘŜǳǊ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƴƻǳǎ ŘƻƴƴŜ 
ƭŜǎ ŘŜǊƴƛŝǊŜǎ ŎƻƴǎƛƎƴŜǎΣ Ǉǳƛǎ ƛƭ Ŝǎǘ ǘŜƳǇǎ ŘΩŜƴŦƛƭŜǊ 
cagoule et gants avant de plonger dans cette eau 

ǉǳƛ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ Ł моϲ ŎƻƳƳŜ ŀƴƴƻƴŎŞΣ Ƴŀƛǎ Ł мнΣоϲΦ 
[Ŝǎ ŘŜǊƴƛŝǊŜǎ ŀŎŎƻƭŀŘŜǎ ŀǾŜŎ Ƴŀ 5ǊŜŀƳ ¢ŜŀƳΣ ƻƴ ƳΩŜƴŦƛƭŜ 
mon bonnet rouge synonyme de Double Ironman (nous 
prenons le départ en même temps que les Ironman), une 
dernière respiration profonde, des dizaines de visages qui 
me sautent Ł ƭΩŜǎǇǊƛǘ ŎƻƳƳŜ ǳƴ ōƻƻǎǘŜǊ Ŝǘ ƳŜ ǾƻƛŎƛ ǇǊşǘ Ł 
ƳŜ ƧŜǘŜǊ Ł ƭΩŜŀǳΣ ǘƻǘŀƭŜƳŜƴǘ ǎŜǊŜƛƴ Ŝǘ ŎŜǊǘŀƛƴ ǉǳŜ ƧΩƛǊŀƛ ŀǳ 

bout de ce premier Double Ironman de ma carrière. 
Je ne sais ni comment, ni en combien de temps, 
Ƴŀƛǎ ƧΩŀƛ ŎŜǘǘŜ ŦƻǊŎŜ Ŝƴ Ƴƻƛ ǉǳƛ ƳΩŀǎǎǳǊŜ ǉǳŜ ƧŜ 
saurai me montrer à la hauteur du défi. 
 
6h59, il faut plonger, je suis une nouvelle fois le 
ŘŜǊƴƛŜǊ Χ Ł ƳŜ ƧŜǘŜǊ Ł ƭΩŜŀǳΦ [Ŝ ŦǊƻƛŘ ƳŜ ǎŀƛǎƛǘ 
ŎƻƳƳŜ ŎƘŀŎǳƴ ƧΩƛƳŀƎƛƴŜΣ ŀǳǎǎƛ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘΩŀǘǘŜƴŘǊŜ 
debout, je décide de plonger histoire de me gonfler 
à bloc et de me convaincre que cette eau glacée ne 
me fait pas peur. Waouh, première impression « je 
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vais mourir ! » tellement le froid me serre le visage puis 
les poumons, avant « super, je ne suis pas mort, donc je 
vais les bouffer ces 7,6km de natation !!  ». 
 
тƘллΣ Ǉŀƴ ŎΩŜǎǘ ǇŀǊǘƛ ǇƻǳǊ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜΦ [Ŝǎ ǾƛǎŀƎŜǎ 
ǎΩŜƴŎƘŀƛƴŜƴǘ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ŜǎǇǊƛǘ Ł ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜ ŘΩǳƴ ¢D± ǉǳŜ 
ƭΩƻƴ ǊŜƎŀǊŘŜ ǇŀǎǎŜǊ Ł ǇƭŜƛƴŜ ǾƛǘŜǎǎŜ ŀǳ ōƻǊŘ ŘŜ ƭŀ ǾƻƛŜΦ WŜ 
me sens porté, chaque visage me ramène à une excuse 
pour me montrer à la hauteur. Mais il y en a un qui me 
ǊŜǾƛŜƴǘ ǘǊŝǎ ǘǊŝǎ ŦǊŞǉǳŜƳƳŜƴǘΣ ŎΩŜǎǘ ŎŜƭǳƛ ŘŜ ²ƛƭƭΣ ǉǳƛ 
ƳΩŜƴǘǊŀƞƴŜ Ŝƴ ƴŀǘŀǘƛƻƴΦ !ƭƻǊǎ ζ oui Will, je pense à bien 
ǘƛǊŜǊ ƭŜǎ ōǊŀǎ ƧǳǎǉǳΩŀǳ ōƻǳǘ ŘŜǊǊƛŝǊŜ ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ », car je sais 
que ma technique sera iƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ WΩŀƛ ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ǉǳΩƛƭ 
est en hélico au-dessus de moi à guetter ma moindre 
ŜǊǊŜǳǊ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŎƻƳƳŜ ƛƭ ǎŀƛǘ ŀǾƻƛǊ ƭΩǆƛƭ ŀǳ ōƻǊŘ Řǳ 
bassin, et à chaque mouvement où je me rends compte 
ǉǳŜ ƧŜ ƴŜ ƳŜ ǎǳƛǎ Ǉŀǎ ǇŀǊŦŀƛǘŜƳŜƴǘ ŀǇǇƭƛǉǳŞΣ ƧΩŀƛ 
ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ que je vais me faire tacler, alors les suivants 
ŦǊƾƭŜƴǘ ƭŀ ǇŜǊŦŜŎǘƛƻƴΦ 9ǘ Ł ŎŜ ǇŜǘƛǘ ƧŜǳΣ ŜƴǘǊŜ ǎƻƴ ǆƛƭ ǉǳŜ ƧŜ 
ǎŜƴǎ Ŝǘ ƭŀ ŦŀƳƛƭƭŜ Ŝǘ ƭŜǎ ŀƳƛǎ ǉǳƛ ƳΩƘŀōƛǘŜƴǘΣ ƧŜ ƳŜ ǎŜƴǎ 
ǇƻǊǘŞΣ ŀǳ Ǉƻƛƴǘ ǉǳŜ ƭƻǊǎǉǳŜ ƧŜ ǎƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǇƻǳǊ ǇƻƛƴǘŜǊ 
après 2 tours et 1,9km de nage, je suis son mon allure 

record sur Ironman ! 
 
Je suis content de sortir, pas tellement pour le froid que 
ƧΩŀƛ Ŧƛƴƛ ǇŀǊ ƻǳōƭƛŜǊΣ Ƴŀƛǎ ǇƻǳǊ ǊŜǾƻƛǊ Ƴŀ 5ǊŜŀƳ ¢ŜŀƳ Ŝǘ 
partager avec eux mes premières impressions. Comme 
ǇǊŞǾǳ ƛƭǎ ƳΩŀƭƛƳŜƴǘŜƴǘ ŀǾŜŎ Ƴŀ ǎŀƭŀŘŜ ŘŜ riz préférée 
(merci Team Energie J), puis je replonge, le moral 
gonflé à bloc ! 
 
Je fonctionne toujours au même carburant pour 
ƳΩŀǇǇƭƛǉǳŜǊ ǎǳǊ Ƴŀ ƴŀƎŜ Ŝǘ şǘǊŜ Ł ƭŀ ƘŀǳǘŜǳǊΣ ǇƻǳǊ ŀǳ 
final ressortir après 4 tours et 3,8km de nage, dans le 
même temps que mon record sur Ironman. /Ŝ ƴΩŜǎǘ Ŝƴ 
ǊƛŜƴ ǳƴ ƻōƧŜŎǘƛŦΣ Ƴŀƛǎ ŎΩŜǎǘ ǘƻǳǘ ŘŜ ƳşƳŜ ŀƎǊŞŀōƭŜ ŘŜ 
ǎŀǾƻƛǊ ǉǳŜ ƧΩŀƛ ƴŀƎŞ Ŝƴ ƳΩŀǇǇƭƛǉǳŀƴǘ Ŝǘ Ŝƴ 
ƳΩŞŎƻƴƻƳƛǎŀƴǘ ǇƻǳǊ ǳƴ ǊŞǎǳƭǘŀǘΣ Ł Ƴƻƴ ƴƛǾŜŀǳΣ 
satisfaisant. Je mange de nouveau ma salade de riz, bois 
un peu et replonge, maiǎ ǎǳǊǇǊƛǎŜΣ ƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘ 
ƳƻƴŘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ŎŀǊ ƭŜǎ ŎƻƴŎǳǊǊŜƴǘǎ ǎǳǊ ƭΩLǊƻƴƳŀƴ Ŝƴ 
ont fini. Du coup, plus question de nager en me fiant aux 
autres, je dois chercher les bouées au loin que je ne vois 
pas avec la lumière du petit matin. Finalement je nage 
presque droit et en tout cas mieux que les autres 
concurrentǎ ŀǳǘƻǳǊ ŘŜ Ƴƻƛ ǉǳŜ ƧŜ Ǿƻƛǎ ǇŀǊǘƛǊ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ƭƻƛƴ ŘŜǎ ōƻǳŞŜǎΦ 9ƴ ǊŜǾŀƴŎƘŜΣ ƧΩŀƛ ōŜŀǳ ǳǊƛƴŜǊ 
autant que possible dans ma combinaison, je sens le froid me gagner les mains un peu, les pieds 
beaucoup Η bƛǾŜŀǳ ƳŜƴǘŀƭΣ ƧŜ ƳΩŀŎŎǊƻŎƘŜ ǘƻǳƧƻǳǊǎΣ ƧΩŜǎǎŀȅŜ ŘŜ ƳŜ ŦŀƛǊŜ ǊƛǊŜ ŀǳǘŀƴǘ ǉǳŜ ǇƻǎǎƛōƭŜ Ŝǘ 
ǎǳǊǘƻǳǘ ŘŜ ƳŜ ŘƛǊŜ Ŝƴ ōƻǳŎƭŜ ǉǳŜ ŘŜ ǘƻǳǘŜ Ŧŀœƻƴ ƧŜ Ǿŀƛǎ ƭŜ ōƻǳŦŦŜǊ ŎŜ 5ƻǳōƭŜ LǊƻƴƳŀƴ Ŝǘ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ 
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ŘƻƴŎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǉǳŜ ƧΩŀǇǇǊŞŎƛŜ ƭŜ ƳƻƳŜƴǘ ǇǊŞǎŜƴǘ ƳŀƭƎǊŞ ƭΩƛƴŎƻƴŦƻǊǘ que le froid et la fatigue 
produisent sur mon corps. 

 
5ΩŀƛƭƭŜǳǊǎ Ŝƴ ǇŀǊƭŀƴǘ ŘŜ ŦŀǘƛƎǳŜ ƭƻǊǎǉǳŜ ƧŜ ǘŜǊƳƛƴŜ Ƴƻƴ 
5ème ǘƻǳǊ ǎǳǊ ƭŜǎ уΣ ƛƭ Ŝǎǘ ŞǾƛŘŜƴǘ ǉǳŜ ƭŀ ŦŀǘƛƎǳŜ ƳΩŀ ǇǊƛǎ Ŝǘ 
ǉǳŜ ƧŜ ǎǳƛǎ ŀƭƭŞ Ƴƻƛƴǎ ǾƛǘŜΦ tƻǳǊ ŀǳǘŀƴǘ ƧŜ ƳΩŀǘǘŀŎƘŜ Ł 
ƳΩŀǇǇƭƛǉǳŜǊ Řŀƴǎ ƳŜǎ ƎŜǎǘŜǎ ǇƻǳǊ ŜǎǎŀȅŜǊ ŘΩşǘǊŜ ƭŜ Ǉƭǳǎ 
efficace possible avec le moins de mouvements possibles. 
/Ŝƭŀ ƳΩƻŎŎǳǇŜ ŘΩŀƛƭƭŜǳǊǎ ōƛŜƴ ƭΩŜǎǇǊƛǘ Ŝǘ ƧŜ ƳŜ ǊŜƴŘǎ 
ŎƻƳǇǘŜ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ŎƘŀƴŎŜΣ ŎŀǊ ƭƻǊǎǉǳŜ ƧŜ ǇŜƴǎŜ Ł ŎŜƭŀΣ 
je ne suis pas en train de penser au froid qui me gagne 
incontestablement un peu plus chaque minute. Mais 
ŎƘŀǉǳŜ ŎŜƴǘŀƛƴŜ ŘŜ ƳŝǘǊŜ ǉǳƛ ƳΩŀǊǊƛǾŜ ƳŜ ǎŜƳōƭŜ ǳƴ ǇŜǳ 
plus dure à ŎƻƴǉǳŞǊƛǊΣ ŀǳ Ǉƻƛƴǘ ǉǳŜ ƧΩŀǘǘŜƴŘǎ Ƴŀ ǎƻǊǘƛŜ 

ƭΩŜŀǳ Ł ƭŀ Ŧƛƴ Řǳ сème ǘƻǳǊΣ ŎƻƳƳŜ ǳƴŜ ōƻǳŦŦŞŜ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ŎƻƳƳŜ ǎƛ ƧŜ ǾŜƴŀƛǎ ŘŜ ǇŀǎǎŜǊ ǳƴŜ ƳƛƴǳǘŜ 
Ŝƴ ŀǇƴŞŜ Χ 
 
[ƻǊǎǉǳŜ ƧŜ ǎƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳΣ ƛƴǳǘƛƭŜ ŘŜ ǊŜƎŀǊŘŜǊ Ƴƻƴ ŎƘǊƻƴƻ 
ǇƻǳǊ ǎŀǾƻƛǊ ǉǳŜ ƧΩŀƛ ǊŞŘǳƛǘ ƭΩŀƭƭǳǊŜ ǎǳǊ ŎŜǎ 1900 derniers 
ƳŝǘǊŜǎΦ WΩŀƛ ƭŜǎ ōǊŀǎ ŦŀǘƛƎǳŞǎΣ ŀǳǎǎƛ ƧŜ ƳŀƴƎŜ ǳƴŜ оème fois 
de la salade de riz, me réhydrate, me convainc que je 
ƴΩŀƛ Ǉŀǎ ŦǊƻƛŘ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ƧŜ ƴΩŀǊǊƛǾŜ Ǉƭǳǎ Ł ōƻǳƎŜǊ ƳŜǎ 
doigts de pied et retrouve de la force à travers le regard 
de ma Dream Team, si bien que je replonge pour mes 2 
derniers tours non pas inquiet, mais plus motivé que 
jamais pour tout donner. 
 
 
{ŜǳƭŜƳŜƴǘ ƭΩŜǳǇƘƻǊƛŜ Řǳ ŘŞǇŀǊǘ Ŝǎǘ ōƛŜƴ ǾƛǘŜ ŘƻǳŎƘŞe par la réalité de la situation Υ ƧΩŀƛ ŘŜ Ǉƭǳǎ Ŝƴ 
plus froid et désormais je ne seƴǎ ǇǊŜǎǉǳŜ Ǉƭǳǎ ƳŜǎ ǇƛŜŘǎ Ŝǘ ƳŜǎ ƳƻƭƭŜǘǎΣ Ŝǘ ǎǳǊǘƻǳǘ ƧΩŀƛ ƭΩƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ 

ǉǳŜ ƧΩŀƛ ǳƴ ǇƻƛŘǎ ŘŜ нлƪƎ ŀǳ ōƻǳǘ ŘŜ ŎƘŀǉǳŜ ōǊŀǎΣ 
tellement il me devient pénible de sortir et tirer les bras 
Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΦ Lƭ ƴŜ ƳŜ ǊŜǎǘŜ Ǉƭǳǎ ǉǳŜ Ƴƻƴ ƳŜƴǘŀƭ Ŝǘ ƭŁ 
aucune faiblesse. Plus que jamais je suis convaincu que je 
vais relever ce défi du Double Ironman, plus que jamais 
Řŀƴǎ ŎŜǎ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜǎ ƧΩŀǇǇǊŞŎƛŜ Ƴŀ ŎƘŀƴŎŜ ŘΩşǘǊŜ 
là en forme pour écrire cette page de ma vie et plus que 
jamais je me ressource dans les visages et petites phrases 
de ma famille, mes amis et mes partenaires. 5ΩŀƛƭƭŜǳǊǎ 
ayant de moins en moins de force, je rie profondément 
Ŝƴ ǇŜƴǎŀƴǘ Ł ²ƛƭƭ ǉǳŜ ƧΩƛƳŀƎƛƴŜ Ŝƴ ǘǊŀƛƴ ŘŜ ƳŜ ŘƛǊŜ 
« [ǳŘƻ ƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉƭǳǎ ŀǳŎǳƴ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ŎƻǊǊŜŎǘ Řŀƴǎ ŎŜ 

que tu me fais » et moi de lui répondre « Will, plus rien à faire de ta technique, désormais je dois 
ƧǳǎǘŜ ŀǊǊƛǾŜǊ ŀǳ ōƻǳǘ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ƧŜ ǎǳƛǎ Ł ōƻǳǘ ŘŜ ŦƻǊŎŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ ōǊŀǎΣ ŘƻƴŎ ƧΩŀƛ ƭŜ ŘǊƻƛǘ ŘŜ ǎƻǊǘƛǊ 
les bras au niveau du nombril ηΦ WŜ ǇŜƴǎŜ ŀǳǎǎƛ Ł .ŜǊǘǊŀƴŘ ǉǳƛ ƳΩŜƴǘǊŀƞƴŜ Ŝƴ Ƴǳǎculation pour savoir 
ǉǳΩƛƭ ƳΩŀ ŘŞƧŁ ŀmené à me tétaniser ƭŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎ Ŝǘ ǉǳŜ ƧΩŀƛ ǊŞǳǎǎƛ Ł ǘŜƴƛǊΣ ŘƻƴŎ ǉǳŜ ƧŜ Ǿŀƛǎ Ł ƴƻǳǾŜŀǳ 
réussir car je connais cette zone de douleur où je peux et dois résister. 
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Pour résumer, ma nage ne ressemble vraiment plus à rien, ƧΩŀƛ ōƛŜƴ Řǳ Ƴŀƭ Ł ƳŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜǊ ǇƻǳǊ 
nager droit, je ressens des brûlures au cou ǉǳƛ ƳΩŀƳŝƴŜƴǘ Ł ǇŜƴǎŜǊ ǇŀǊŦƻƛǎ Ł ƴŜ Ǉŀǎ ǊŜǎǇƛǊŜǊ ǇƻǳǊ 
ƳΩŞǾƛǘŜǊ ŘŜ ǘƻǳǊƴŜǊ ƭŀ ǘşǘŜ ŎŀǊ ƧŜ ƴŜ ǎŀƛǎ Ǉŀǎ ŎŜ ǉǳƛ ŦǊƻǘǘŜ 
Ƴŀƛǎ ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ǎǶǊ ŎΩŜǎǘ ǉǳŜ ƧΩŀƛ ƭŀ ŎƘŀƛǊ Ł ǾƛŦΣ ƭŜ ŦǊƻƛd me 
gagne au point que je me focalise sur le défi de réussir à 
bouger mes doigts de pieds et à éviter que 
ƭΩŜƴƎƻǳǊŘƛǎǎŜƳŜƴǘ ƳƻƴǘŜ Ǉƭǳǎ Ƙŀǳǘ ǉǳŜ ƳŜǎ ƳƻƭƭŜǘǎΣ ƧΩŀƛ 
les bras qui me brûlent et chaque mouvement est un défi 
et un calvaire, mais je suis toujours ŀǳǎǎƛ ŎŜǊǘŀƛƴ ŘΩŀǊǊƛǾŜǊ 
ŀǳ ōƻǳǘΦ 5ΩŀƛƭƭŜǳǊǎ ƧŜ ǇǊŜƴŘǎ ƭŀ ŘŞŎƛǎƛƻƴ Řŀƴǎ ƭΩǳƭǘƛƳŜ 
ǘƻǳǊ ŘΩŀǘǘŀǉǳŜǊ ƭŜ ǾŞƭƻ Ŝƴ ƴŜ ƳŜ ŎƻǳǾǊŀƴǘ Ǉŀǎ ǘǊƻǇΣ ǾƻƛǊŜ 
pas du tout, pour avoir un peu froid et décupler en moi 
ƭΩŜƴǾƛŜ ŘŜ ǊŞǎƛǎǘŜǊ Ŝǘ ŘΩŀƭƭŜǊ Ǉƭǳǎ ƭƻƛƴ Řŀƴǎ ƭΩŜŦŦƻǊǘΦ 
 
LorǎǉǳŜ ƧŜ ǎƻǊǎ ŜƴŦƛƴ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ŀǇǊŝǎ ŀǾƻƛǊ ǘƻǳǘ ŘŜ ƳşƳŜ 
nagé 8,9km à mon GPS avec tous mes zigzags, je me sens 
complètement vaseux, ayant de la peine à retrouver mon 
équilibre une fois debout, mais je suis déjà câblé pour 
attaquer. 3h pour faire la natation, ŎΩŜǎǘ Ł ƭŀ ƳƛƴǳǘŜ ǇǊşǘ 
ŎŜ ǉǳŜ ƧΩƛƳŀƎƛƴŀƛǎ ƳŜǘǘǊŜ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ǘƛƳƛƴƎ ƛŘŞŀƭΣ ŀƭƻǊǎ 
clairement je suis ravi. Je surprends un peu mon équipe 
car je ne suis pas décidé à prendre mon temps et du 
coup je marche de façon active pour ne pas perdre une 
seconde durant les 300m à travers champs pour 
ǊŜƧƻƛƴŘǊŜ ƭΩŀƛǊŜ ŘŜ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴΦ 9ƴ ƳşƳŜ ǘŜƳǇǎ ƧŜ ƳŜ 
déshabille, je me réhydrate, je mange un risotto chaud (humm quel bonheur de manger chaud et 
ōƻƴΣ ǉǳŀƴŘ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ Ŝƴ ǎƻƴǘ ǾƛǎƛōƭŜƳŜƴǘ ŀǳ ŎŀŦŞ Ŝǘ ŀǳȄ ōŀǊǊŜǎ ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜǎ Χύ Ŝt je parle. 
 
{ƛ ōƛŜƴ ǉǳΩŀǊǊƛǾŞ Ł Ƴŀ ǇƭŀŎŜΣ ƧŜ ƳŜ ŘŞǎƘŀōƛƭƭŜ ŎƻƳǇƭŝǘŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƳŜǘǘǊŜ Ƴŀ ǘǊƛ-fonction sèche, mon 
ŞǉǳƛǇŜ ƳŜ ƳŜǘ ƳŜǎ ŎƘŀǳǎǎŜǘǘŜǎ Ŝǘ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎΣ ǊŀƴƎŜ ƳŜǎ ŀŦŦŀƛǊŜǎ ŘŜ ƴŀǘŀǘƛƻƴΣ ƳΩƛƴǎǘŀƭƭŜ Ƴƻƴ 
casque sur la tête et hop je pars chercher mon vélo et démarre aussitôt. 
 
WŜ ƭŜǎ ǎŜƴǎ ǳƴ ǇŜǳ ƛƴǉǳƛŜǘΣ Řǳ ŎƻǳǇ ƧŜ ƭŜǎ ǊŀǎǎǳǊŜ Ŝƴ ƭŜǳǊ Řƛǎŀƴǘ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ ƭŜ ǘŜƳǇǎ Ŝǘ ǉǳŜ ƧŜ ƴΩŀƛ 
ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ǊƛŜƴ ŀǾŀƴǘ ǳƴ ōƻƴ ƳƻƳŜƴǘΣ ŘƻƴŎ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ ƛƴǳǘƛƭŜ ŘŜ ǇŀƴƛǉǳŜǊ Ŝǘ ǉǳŜ ǘƻǳǘ Ǿŀ ōƛŜƴ ǎŜ ǇŀǎǎŜǊΦ 
Niveau physique, je me sens déƧŁ ǊŜǉǳƛƴǉǳŞ ŀǇǊŝǎ ƭŀ ƎǊƻǎǎŜ ŦŀǘƛƎǳŜ ŀǳ ǎƻǊǘƛǊ ŘŜ ƭΩŜŀǳΣ ƳşƳŜ ǎƛ ƧΩŀƛ 
toujours mal aux épaules. Il faut dire que mentalement je suis connecté sur « je vais tous les 

bouffer », « ƧŜ Ǿŀƛǎ ƭŜǳǊ ŦŀƛǊŜ ǾƻƛǊ ŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ǾŀƭŜƴǘ ƭŜǎ 
Français » et « avec les montagneǎ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ŀ Ŝƴ CǊŀƴŎŜ 
Ŝǘ ŎŜ ǉǳŜ ƧΩŀƛ Ŧŀƛǘ Ŝƴ ƳƻƴǘŀƎƴŜ Řŀƴǎ Ƴŀ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴΣ ƧŜ 
vais leur faire voir comment je dévore les montagnes 
Galloises » ! Autant dire que je ne pars pas dans le 
compromis ni dans la gestion sécurisée de mon effort, 
mais au rupteur. Je pense encore en boucle à ma famille 
et tous mes amis pour trouver de la force en chacun et 
une raison supplémentaire de me défoncer, mais la 
palme revient à mon fils Antoine. « Antoine, leur fichue 
montagne, certes bien raide et même beaucoup plus 
raide ǉǳŜ ŎŜ ǉǳŜ ƧΩƛƳŀƎƛƴŀƛǎ ǘǊƻǳǾŜǊ Ŝƴ ǾŜƴŀƴǘ ƛŎƛ ŀǳ tŀȅǎ 
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de Galles, je vais me la faire tout sur le grand plateau ». Ça ȅ Ŝǎǘ ƧΩŀƛ ŘŞƧŁ ǘǊƻǳǾŞ ǳƴ ŘŞŦƛ Řŀƴǎ ƭŜ ŘŞŦƛΣ 
alors là je sens une force en moi qui se constate aussitôt sur les pédales. 
 
Je remonte à la ǇŜƭƭŜ ƭŜǎ ŎƻƴŎǳǊǊŜƴǘǎ όŎƻƳƳŜ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭΩƻƴ Ŝǎǘ ǳƴ ǇƛŝǘǊŜ ƴŀƎŜǳǊΣ ƛƭ Ŧŀǳǘ ǎŀǾƻƛǊ 
ǊŜƳƻƴǘŜǊ Χύ Ŝǘ ƳŜ ǇŜǊƳŜǘǎ ƳşƳŜ ƭŜ ƭǳȄŜ ŘŜ ŘƻǳōƭŜǊΣ ǇŀǊŘƻƴ ŘŜ ƭŀƛǎǎŜǊ ǎǳǊ ǇƭŀŎŜΣ ŘŜǎ ŎƻƴŎǳǊǊŜƴǘǎ ŘŜ 
ƭΩLǊƻƴƳŀƴΦ !ǳǘŀƴǘ ŘƛǊŜ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ ƭŜ ŘƻǳōƭŜ ŜŦŦŜǘ Yƛǎǎ /ƻƻƭ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ moi cela me rend euphorique et 
ŎŜǳȄ ǉǳŜ ƧŜ ŘƻǳōƭŜ ǎǘǳǇŞŦŀƛǘǎ ǉǳŀƴŘ ƛƭǎ ǾƻƛŜƴǘ ǉǳŜ ƧŜ ǎǳƛǎ ǎǳǊ ƭŜ ƎǊŀƴŘ ǇƭŀǘŜŀǳ Ŝǘ ǉǳΩŜƴ Ǉƭǳǎ ƧŜ ǎǳƛǎ ǎǳǊ 
ƭŜ 5ƻǳōƭŜ LǊƻƴƳŀƴΦ /ŜǊǘŀƛƴǎ ƳşƳŜ ƳΩƛƴǘŜǊǇŜƭƭŜƴǘ Ŝǘ ƳŜ ŘƛǎŜƴǘ ǉǳŜ ƧŜ ǎǳƛǎ ŦƻǳΣ ƛƭǎ ƴΩƛƳŀƎƛƴŜƴǘ Ǉŀǎ Ł 
quel point ils me rendent encore plus ambitieux et sûr de moi. 
 
Heureusement que nous avions repéré le 
ǇŀǊŎƻǳǊǎ ǾŞƭƻ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ǎƛƴƻƴ ƧΩŀǳǊŀƛǎ 
pigné, tellement les côtes sont raides et 
tellement cette côte de 8km qui grimpe 
comme un col des Alpes paraît improbable 
ici. Et youpi, après la côte, la descente et là 
Řŀƴǎ Ƴŀ ǘşǘŜ ŎΩŜǎǘ ζ là aussi je vais leur 
faire voir ce que le Chorgnon il vaut », et 
zoouuuhhh tout à droite, le nez sur le 
guidon, le ventre collé au cadre et les yeux 
qui regardent par-dessus les lunettes, me 
voici en mode avion de chasse. Alors 
ƳŀƭƎǊŞ ƭŜǎ ǾƻƛǘǳǊŜǎ Ł ŘƻǳōƭŜǊ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ǎŜƴǎ Ŝǘ Ł ƭŀ ǉǳŜǳŜ ƭŜǳƭŜǳ Řŀƴǎ ƭΩŀǳǘǊŜ ǎŜƴǎ ƧŜ ǊŞǳǎǎƛǎ Ł ƳŜ 
faufiler en ne freinant quasiment jamais, jouant plusieurs fois avec les lois de la gravité et voyant les 
carrosseries des véƘƛŎǳƭŜǎ ŘΩŜƴ ŦŀŎŜ ŘŜ ǘǊŝǎ ǘǊŝǎ ǇǊŝǎΣ ǎŀƴǎ ŎƻƳǇǘŜǊ ǉǳŜ ƭŀ ǊƻǳǘŜ Ŝǎǘ ǇƭŜƛƴŜ ŘŜ ǘǊƻǳǎ 
Ŝǘ ǉǳΩŜƴ Ǉƭǳǎ ƛƭǎ ƻƴǘ Ƴƛǎ ŘŜǎ Ǉƭƻǘǎ ŦƭǳƻǊŜǎŎŜƴǘǎ ŀǳ ƳƛƭƛŜǳ ŘŜ ƭŀ ǊƻǳǘŜ ǉǳƛ ǎƻƴǘ ŜȄǘǊşƳŜƳŜƴǘ ŘŀƴƎŜǊŜǳȄ 
Ŝǘ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŞǾƛǘŜǊ ŎƻǶǘŜ ǉǳŜ ŎƻǶǘŜΦ 5ΩŀƛƭƭŜǳǊǎΣ ƭŁ œŀ ȅ ŜǎǘΣ ƧΩŀǾƻǳŜ avoir été trop loin dans le jeu, à 
refuser de freiner dans un virage en aveugle je me retrouve face à face avec une voiture qui arrive en 
contre sens. Si je ne fais rien je suis dans la calandre de la voiture, si je me penche je vais glisser avec 
ƭΩŀƴƎƭŜ Ŝt passer sous la voiture, du coup je tente des micros freinages pour ne pas bloquer  mes 
roues et des à-coups pour faire pencher mon vélo sans rester penché et cela passe à quelques 
centimètres près. Ouf ΗΗ 5ΩŀƛƭƭŜǳǊǎ Řŀƴǎ ŎŜǎ ƳƛƭƭƛŝƳŜǎ ŘŜ ǎŜŎƻƴŘŜǎ ƧΩŀƛ Ŝǳ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘΩŀǇŜǊŎŜǾƻƛǊ ƭŜ 
regard du chauffeur qui était au moins aussi effrayé que moi et dont les yeux criaient « je vais écraser 
un cyclo arrggghhhh ηΦ .ƻƴ ƧŜ ƳŜ ǇǊƻƳŜǘǎ ŘŜ ǊŜǎǘŜǊ ŀǳǎǎƛ Ł ƭΩŀǘǘŀǉǳŜΣ Ƴŀƛǎ ŘŜ ƭŃŎƘŜǊ ǉǳŜƭǉǳŜǎ 
dixièmes de secondes ici et là pour ne plus prendre ces risques. 

 
WŜ ǘŜǊƳƛƴŜ Ƴŀ ōƻǳŎƭŜΣ ǎǳǇŜǊ ƘŜǳǊŜǳȄ ŘŜ ǘƻǳǘ ŎŜ ǉǳŜ ƧΩŀƛ Ǉǳ 
remonter comme coureurs, des jambes et ŘŜ ƭŀ ǘşǘŜ ǉǳŜ ƧΩŀƛΣ 
et de ma Dream TŜŀƳ ǉǳƛ ƳŜ ǎŜƳōƭŜ ŘŜ Ǉƭǳǎ Ŝƴ Ǉƭǳǎ Ł ƭΩaise 
au fil des kilomètres, en revanche 2 mauvaises nouvelles 
ǾƛŜƴƴŜƴǘ ŜƴǘŀŎƘŜǊ ŎŜ ǇǊŜƳƛŜǊ ǘƻǳǊΦ [ŀ ǇǊŜƳƛŝǊŜ ŎΩŜǎǘ ǉǳΩƛƭ ȅ ŀ 
3 km de plus que les 45 annoncés (à mon compteur, à mon 
GPS et sur la voiture, donc pas de doute malheureusement) 
Ŝǘ ƭŀ ŘŜǳȄƛŝƳŜ ŎΩŜǎǘ ǉǳΩŜƴ ƳŜ ŘŞŦƻƴœŀƴǘ Ŝǘ ŀǾŜŎ ƭŀ ŦƻǊƳŜ 
ŘΩǳƴ ŘŞōǳǘ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜΣ ƧŜ ƴΩŀƛ Ŧŀƛǘ ǉǳŜ Řǳ нсƪƳκƘΣ ŀǳǘŀƴǘ ŘƛǊŜ 
que le parcours est plus que raide. 
 

9ǘ ǇƻǳǊǘŀƴǘ ƧŜ ǎǳƛǎ ǘŜƭƭŜƳŜƴǘ ƳƻǘƛǾŞ Ł ƭΩƛŘŞŜ ŘŜ ŦƛƴƛǊ Ƴƻƴ ǇǊŜƳƛŜǊ Double LǊƻƴƳŀƴ ǉǳŜ ƧŜ ƴΩŀƛ ƳşƳŜ 
Ǉŀǎ ƭΩƛŘŞŜ ŘŜ ƳŜ ǇƭŀƛƴŘǊŜ ŘŜ ŎŜǎ ƳŀǳǾŀƛǎŜǎ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎΣ ŀǳ ŎƻƴǘǊŀƛǊe je transforme ça en « de toute 
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Ŧŀœƻƴ ŎΩŜǎǘ ǇŀǊŜƛƭ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ Ŝǘ Ŝƴ Ǉƭǳǎ ŎƻƳƳŜ ƧΩŀƛƳŜ ƭŜ ǾŞƭƻΣ œŀ Ǿŀ ƳŜ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ ŘΩŜƴ ǊŜƳƻƴǘŜǊ 
encore plus ». 

 
Dès le 2ème ǘƻǳǊ ƧŜ ǎŜƴǎ Ƴƻƴ ŞǉǳƛǇŜ ǾǊŀƛƳŜƴǘ Ǉƭǳǎ Ł ƭΩŀƛǎŜΣ 
ce qui me ravit pour eux et me donne encore plus 
ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴǘ ƛƭǎ ǇŜƴǎŜƴǘ Ǉƭǳǎ Ł ƳŜ 
ŎƘŀƳōǊŜǊ ǉǳΩŁ ǎŜ ŘŜƳŀƴŘŜǊ ŎƻƳƳŜƴǘ ƛƭǎ Ǿƻƴǘ ŦŀƛǊŜ ǇƻǳǊ 
ƳŜ ǊŀǾƛǘŀƛƭƭŜǊ ƻǳ ƳΩŞǉǳƛǇŜǊΣ Ŝǘ œŀ ŎΩŜǎǘ ǘƻǳǘ ŎŜ Řƻƴǘ ƧΩŀƛ 
besoin pour le moral. Bref, tous les voyants sont au vert, 
je suis toujours à la poursuite du moindre coureur qui 
bouge comme si je faisais une course de 20km à vélo et je 

suis toujours décidé à bouffer ces montées et cette 
montagne sur le grand plateau.  
 
5Ωǳƴ Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ǾǳŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀƛǊŜ Ŝǘ ƘȅŘǊƛǉǳŜΣ ƧŜ ǎǳƛǎ 
juste sur une note parfaite ! Jamais de fringale, 
jamais soif, jamais trop lourd à porter et jamais mal 
ŀǳ ōƛŘŜΦ bƛǾŜŀǳ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜΣ ƧΩŀƛ ŘŞŎƛŘŞ ŘΩǳƴŜ 
technique qui semble porter ses fruits, car 
clairement il fait froid vu que mon équipe est 
habillée comme pour aller au ski et que les autres 
coureurs sont avec collants, gants et veste Goretex. 
Ma technique est simple, je reste en tri-fonction 
(donc sans manche) pour pouvoir avoir un 

ƳŀȄƛƳǳƳ ŘΩŞŎƘŀƴƎŜ ǘƘŜǊƳƛǉǳŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŎƻǊǇƻǊŜƭ Ŝǘ 
ŘƻƴŎ ǇƻǳǾƻƛǊ ŦƻǊŎŜǊ ŎƻƳƳŜ ǳƴ ŃƴŜ ǎΩƛƭ ƭŜ ŦŀǳǘΣ ƧΩŀƛ ƳŜǎ 
manchettes aux poignets que je remonte juste lorsque 
ƭΩƻƴ Ŝǎǘ 

dans 
ƭΩŀǎŎŜƴǎƛƻƴ 
du col car 
les degrés 

ȅ ǘƻƳōŜƴǘ ǾƛǘŜΣ Ŝǘ ŀǊǊƛǾŞ ŀǳ ŎƻƭΣ CŀǘƛƳŀ ƳΩŜƴŦƛƭŜ Ł ƭŀ 
volée mon maillot de course à manches courtes pour 
avoir une 2ème couche dans la descente, mais sans être 
ƧŀƳŀƛǎ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ŎƻǳǇŞ ŘŜ ƭΩŀƛǊΦ 5ǳ ŎƻǳǇ ƧŜ ǎǳƛǎ ǘƻǳƧƻǳǊǎ 

dans une zone « ŘΩǳƴ 
petit peu froid » qui 
me donne encore plus 
envie de me défoncer sur le vélo pour avoir chaud. 
 
Dès le 3ème ǘƻǳǊ ƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘ ƳƻƴŘŜ ǎǳǊ ƴƻǘǊŜ ōƻǳŎƭŜ ŘŜ 
45km, pardon 48km, à vélo, du coup mentalement je ressens 
comme un coup de mou. Il me faut vite trouver une alternative, et 
ŎΩŜǎǘ ƭŁ ǉǳŜ ƧŜ ŘŜƳŀƴŘŜ Ł Ƴŀ 5ǊŜŀƳ ¢ŜŀƳ ŘŜ ǇŀǊǘƛǊ ŘŜǾŀƴǘ 
ƳŀƛƴǘŜƴŀƴǘ ǉǳŜ ƭΩƻƴ Ŏƻƴƴŀƛǘ ōƛŜƴ ƭŜ ǇŀǊŎƻǳǊǎΣ ƳŜǎ ǘŜƳǇǎ ŘŜ 
ravitaillement et les zones pƻǳǊ ƴƻǳǎ ǘǊƻǳǾŜǊΣ ŀŦƛƴ ǉǳΩƛƭǎ ǾƻƛŜƴǘ ƭŜǎ 
ǇǊƻŎƘŀƛƴǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ Ŝǘ ǇǊŜƴƴŜƴǘ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ǉǳƛ ƳΩŜƴ ǎŞǇŀǊŜΦ [ƻǊǎǉǳŜ 
ƧŜ ƭŜǎ ǊŜǘǊƻǳǾŜΣ ƧŜ ŎƻƳƳŜƴŎŜ ǇŀǊ ƳΩŀǊǊşǘŜǊ ǳǊƛƴŜǊ όǳƴ ǘǊǳŎ ŘŜ 


