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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

Mercredi 17 a vendredi 19 septembre

Aprés 16h de voyage, nous voici enfin arrivéBdat au Pays de Galles et premiére surprigdait

beau, chaud et les lieux sont magnifiqueBon et bien pourvu que cela dure, car Bsrprises
commecelleDA a2y id (2dz22dz2NBR o02yySa t LINBYRNBIZ YsYS &
O0QSaid fF YSGS2 jdzS y2dza FdzZNBya RIya o 22dz2NBE X

t 2dzNJ / KNRAG2LIKS olFfAlLa ¢2F0X !'yiz2AyS Si ClFLGAY!
ultra,S4G LR dzNI I yi O2y G NI ANBYSyYy(d t SdzE 28 y QI A I dzOdzy
ne les ai évidemment pas choisi au hasard. Et la premiére nouvelle qui est tout sauf une surprise,
O0QSail |jdzQAft &aQl Al 2RECe feddtrhdstSentPaslquel§uesSsindamesIPlus

i & GAudela des compétences de chacun, leur mentalité et leurs ressources mentales sont une
véritable assurance succes pour moi.

Jeudi 18 et vendredi 19, les journées sont dédiées au repérage des patcours,QSa al A y I G A
OSGiGdS Slhdz ljdza yQSad Llka t Mo YFA& MHXZocX SaG t
RS ljdzt yREZ 02YYSyilds 2G3 02Y06ASYyZ X LRdzNJ &l @2 A NJ L%
médicament, matériel et étreinsi prét a toutes les éventualités. QS & i LINRP ol of SYSy G a
un premier Double Ironman (7,6km de natation, 360km de vélo et 84,4km a pied), mais comme
2QIAYS L dza jdzS G2dzi tS& RSFTAAY y2dza y2diéa az2vyys
retour du mont Snowdonia (la quatsitalité des coureurs

mettent plus de 4h pour cet alleetour au sommet) et

L322 dzNJjdz2 A LI & RQFff SN OKI G2dzAf f !

\

Lh

Q‘iju&.. |

A +SYRNBRA  42ANE
— f QKSdz2NB Rdz 6 NRK ST A
- avoirretiré mon dossard,

fait contrbler mon
v matériel obligatoire,

déposémon veélo dans le

parc a vélo etéservé un
emplacement dans la

tente de transition. Pour

une fois nous avons le

droit & quelques détails
intéressants qui nous
LISNXYSGGSyd RQSGAGSNI RSa LISYIl A
stratégiesque nous avions imagieél SO t QS |j dzA LIS @

9YFAY 2S5 GSNXAYS fdvagadeAwdd S LI NJ
F'dz NAT X RdzNI yid € SljdzSt 28 adzaa t
Y 5NBFY ¢SFY JjdzA YS NB3IFNRS
RS NAT ONHz X
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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

Samedi 20 et ananche 21 septembre

Apres 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 a la quantité, car les stocks sont

faits et surtout je ne compte paavoir des problémes de digestion dans 2h. Pendant ce temps Ia,

Y2y SldZA LIS (G2dz2NYS RIya f QF Lkt NindeSeygt én nbavemed dzy S
LJ2 dzNJ OKI NASNJ) y2(iNB @SKAOdzZ S SiG FIFIANBE OS jpdzQAf |
suis en mode &érénité totale> avant de prendre le départ.

A notre arrivée sur site, Tof nous dépose, Fatima, Antoine

SG Y2A RS@QFyd ftI GSydS RS GNI

chercher une place pour se garer histoire de ne pas

stresser surletempsdgQA f y2dza NBaAGS L2 dzNJ

me laisse alors faire, pour une mise en tenue avec les

LINEGSOGA2ya O2yGNB S FTNRARIZ C

22dzNB L)X dza GsaGo ClLOAYL YQSY R«
f
I

KeERNRFdzAS SiG OKIdZFFIYGHES RQ! 1A
aA y2dza F@Az2ya FlLAG OStl
succes de la préparation.

cKpnX Af Sad tQKSdz2NBE RS y2«
départ environ 300m plus loin. Lorsque je sors de la
tente, je suis le dernier et nous sommes préts a la
minute prét, comme prévudans mon planning et
intérieurement je me dis, que tout va marcher
0SttSYSyid 2QFA f QKFoAildzR
f2y3 RS fQlyySSeo [ S 5ANB
f S& RSNYyASNBa O2yaidySas Lz
cagoule et gants avant de piger dans cette eau

jdzA yQSad LI a t moc 0O2YYS lyy2
[ S& RSNYyAsSNBa I 002t RSa @S0 Y
mon bonnet rouge synonyme de Double Ironman (nous

prenons le départ en méme temps que les Ironman), une

derniére respiration profode, des dizaines de visages qui
mesautett f QSALINAG O2YYS dzy 06224&0 !
YS 2SGSNIt tQSkdzz G241t SYSyd a
bout de ce premier Double Ironman de ma carriére.

Je ne sais ni comment, ni en combien de temps,
YIEARA 2Q@SGGS F2NOS Sy Y2A |jd
saurai me montrer a la hauteur du défi.

RS RS
Ol Sd

6h59, il faut plonger, je suis une nouvelle fois le
RSNYASNI X £ YS 2S0iSNJ £ QS
O02YYS OKI Odzy 2QAYIF3AAYyS>S | dz&a
debout, je décide de phger histoire de me gonfler

a bloc et de me convaincre que cette eau glacée ne

me fait pas peur. Waouh, premiére impressioje «
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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

vais mourifl » tellement le froid me serre le visage puis
les poumons, avant super, je ne suis pas mort, donc je
vais les buffer ces 7,6km de natatiolh ».

1% A 7

TKans LIy O0QS&d LI NIA LIRdzNJ
AQSYOKIAYySyd Rbya Y2y SaLINRG G
fQ2y NBIFNRS LI aaSNJt LI SAyS @
me sens porté, chaque visage me ramene a une excuse

pour me montrer a la hauteur. Mais il y en a un qui me
NEGASY:G (GNB&a (GNBA& FTNBIdzZSSYYSyds
YQS YUNIY nyS Sy oy Wil lielpandeyadbier f 2 NA
GANBNI £ Sa oNIa 2adz lj ezt jelzaid 2 dzi R
que ma technique ser&/iL2 NI I y i S® WQI A f QAY
est en hélico awessus de moi a guetter ma moindre
SNNBdzNJ G§SOKyYyAljdzS§ O2YYS Af &l A
bassin, et a chagque mouvement ou je me rends compte

jdzS 28 yS YS &adzia LI} a LI NFI.
f QA Y LINi:edvai2me faire tacler, alors les suivants
FNrESyd tF LISNFSOlA2yd 9G4 t OS
aSya Si tI TFLYAtEES SiG tSa | YAz
L2 NISS Fdz LIAYQd 1jdzS € 2NRljdS 285
aprés 2 tours et 1,9km de nagje suis son mon allure

record sur Ironman

Je suis content de sortir, pas tellement pour le froid qu
2QFA FAYA LI N 2dzof ASNE Yl
partager avec eux mes premieres impressions. Com
LINB@dz At & YQIt AYSy izpyeieréel
(merci Team Energig), puis je replonge, le moral
gonflé a blod

Je fonctionne toujours au méme carburant pou
YQIF LILX Alj dzSNJ adzNJ YI  yI 3S
final ressortir aprés 4 tours et 3,8km de nage, dans |
méme temps que momecord sur lronman/ S Yy QS
NASYy dzy 202SO0GAF>E YIFAa O
al @2 ANJ |j dzS 2Ql A yI 3s
YQsSoOz2y2YAal yl LJ2 dzNJ dzy
satisfaisant. Je mange de nouveau ma salade de riz, b,
un peu et replonge, mai & dzZNLINR &S > A f
Y2y RS RlIya fQSldz OFN fSa
ont fini. Du coup, plus question de nager en me fiant au
autres, je dois chercher les bouées au loin que je ne vc
pas avec la lumiére du petit matikinalement je nag
presque droit et en tout casnieux que les autres

concurrenti | dzi 2 dzZNJ RS Y2A [jdzS 2SS @2A4a LI NIANI ONI AYSyi
autant que possible dans ma combinaison, je sens le froid me gagner les mains un peu, les pieds
beaucopH bA @Sl dz YSyidlftx 2S5 YQI OONROKS {(i2dz22dzNBZI 20Q
ddzNIi2dzi RS YS RANB Sy 02dz0tS [jdz§ RS (2dziS Fl e2y
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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

R2YyO AYLERNIIFYyd 1jdzS§ 2QI LILINBOA S qiielJe fryi@ &t Jayfitigue INBS & Sy
produisent sur mon corps.

5QFAffSdz2NBE Sy LINIFyd RS FIGA-
5" 2dzNJ adzNJ £ S& y=T Af Said SOARS
jdzS 2SS adzia FftfS Y2Aya @GAuSo
YQF LILIX A lj dzSNJ RI2WZANI BR& I BSANI R s (1
efficace possible avec le moins de mouvements possibles.

/'St YQ200dzL)¥ RQBALINB NI G0 RS
O02YLIWS 1jdzS O0QSaid dzyS OKIyoOoSs O
je ne suis pas en train de penser au froid qui me gagne
incontestablement un peu plus chaque minut®lais

OKI ljdzS OSyidlFAyS RS YSUOUNB |ljdzA Y
plus dure 302 Y Ij dZSNANE | dz LR AYyd | dzS
f QS dz £ *"til2 dBNEEY CRAY YeS dzyS 02dzZF¥SS RQ2E&35yS 02YYS
Sy FLysSS X

[ 2NBljdzS§ 2SS &a2N&B RS f QSt dz
L2 dzNJ al @2 ANJ lj dzS 2 Q900 demMiByR

YSGUNB&ad WQlF A fS& 6N &g y3as d
de la salade de riz, me réhydrate, me convainc que
YQOQFA LI a FTNRAR I|f2NB |jdS b 02

doigts de pied et retrouve de la force a travers le regart ™

de ma Dreanileam, si bien que je replonge pour mes 2=
derniers tours non pas inquiet, magus motivé que
jamais pour tout donner.

{Sdzf SYSy (G f QSdzLJK2 NR S ReparRaSrédlitdNde la Sithation 6 2Ry A I RES LR 2
plus froid et désormais je neged LINB & lj dzS LJX dza YS& LIASRA Si YSa Y2
jdzS 2QFA dzy LIR2AR&a RS wnl3a | d
tellement il me devient pénible de sortir et tirer les bras

RFya fQSldzd LEf yS YS NBadS LI
aucune faiblesse. Plagie jamais je suis convaincu que je

vais relever ce défi du Double Ironman, plus que jamais

RFya O0Sa O2yRAGAZ2YyA RAFFAOAL Sa
la en forme pour écrire cette page de ma vie et plus que

jamais je me ressource dans les visages etgefhrases

de ma famille, mes amis et mes partenairésQ | A f f S dzN&
ayant de moins en moins de force, je rie profondément

Sy LSyalyid t 2Aff 1ljdzS 2QAYIl IA
«[ dzR2 Af yQeé& | L} dza I dzOdzy Y2 dz
gue tu me fais» et moi de luirépondre «Will, plus rien a faire de ta technique, désormais je dois
2dzaidS I NNAGSNI I dz 602dzi LI NOS jdzS 2SS &adzia t 0 2dz
les bras au niveau du nombnil® WS LISy &S | dzadaA t . csldiBnNduysavoitj dzA Y Q!
j dzQA f Yherlé a ReSt@anisrt Sa Ydza Ot Sa Sid [dzS 2QFA NBdzaaiA G
réussir car je connais cette zone de douleur ou je peux et dois résister.
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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

Pourrésumer ma nage ne ressemble vraiment plus a riéQ | A 6 A Sy Rdz YIf t YS
nager droit, je ressens des brllures au dodzA Y QF YS§y Sy id t LIS y a S NJ LJ- NJF 2 A
YQ$Q)\USNJ RS u2dzNySNJfI us""‘“ ARl LIk (
YIA&d OS ljdzA Sad arNI Oaka i A NJ L .
gagne au point que je me focalise sur le défi de réussir
bouger mes doigts de pieds et a éviter que

f QSy32dzZNRA&ASYSyYyd Y2ydaS L -) Y2ftfSi
les bras qui me brdlent et chague mouvement est un dé k4
et un calvaire, mais je suis toujoursdzd a A O S NJi | ~
' dz 02dzi® 5QFAffSdz2NE 2SS L Yy RIYya
G2dz2NJ RQIF GG IjdzSN) €S @st2 S LI & an
pas du tout, pour avoir un peu froid et décupler en mo
f QSYy@AS RS NBaAaliSNI SiG RQ

Lok ljdzS 2SS a2NB SyTAy RS f
nagé 89km a mon GPS avec tous mes zigzags, je me s¢
complétement vaseux, ayant de la peine a retrouver mo
équilibre une fois debout, mais je suis déja cablé po
attaquer. 3h pour faire la natato®® QS ad t f |
OS 1jdz§ 2QAYIF3IAAYIF A& YSOidNE
clairement je suis ravi. Je surprends un peu mon équip
car je ne suis pas décidé a prendre mon temps et d :
coup je marche de fagon active pour ne pas perdre u
seconde durant ds 300m a travers champs pour
NE22AYRNBE fQFANBS RS OGNy G SYL
déshabille, je me réhydrate, je mange un risotto chaud (humm quel bonheur de manger chaud et
02y ljdzzq yR £Sa FdziNBa Sy az2yid OAaikjedaRYSyd I dz O ¥

{A O0ASY 1jdzQF NNAGS Lt YI LX I OSz 2S5 -fonStionRs&hekrmon A f t S (
SldzA LS YS YSi YSa OKldzaaSaiiSa SiG OKIFdzaadaNBasz N
casque sur la téte et hop je pars chercher mon e¢ldémarre aussitot.

WS tSa aSya dzy LISdz AyljdzAiSiz Rdz O2dzLd 2SS fSa NI &z
0Sa2AYy RS NRSYy | @lyd dzy 02y Y2YSyidsx R2y O |jdzQAf &
Niveau physique, je me sens@lé¢ NBIljdzA yljdzS FLINBA fI 3IAINR&aasS FlLaa3
toujours mal aux épaules. Il faut dire que mentalement je suis connecté murvais tous les

bouffer», «2S @I A& f SdzNJ Fl ANB @2 A NJ

7 Francais> et «avec les montagrie lj dzS8 f Q2y | Sy

8§ OS8 jdz8 2QbA FrAG Sy vyvz2ydl 3
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 rupteurJe pense encore en boucle & ma famille
et tous mes amis pour trouver de la force en chacun et
une raison supplémentaire de me défoncer, mais la
pame revient a mon fils Antoine. Antoine, leur fichue
montagne, certes bien raide et méme beaucoup plus
raidelj dz§ OS 1jdzS 2QAYF IAYlF A& NP dz
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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

de Galles, je vais me la faire tout sur le grand plateafa@ Said 2QlF A RS2t (G NRdJzS
alors la je sens une force en moi qui se constate aussitot sur les pédales.

Jeremonte a14JSt £ S fS&a O2y OdzNNBydia 6002YYS (G2dz22dzNBE f 2 N
NBY2y G SNI X0 Sié YS LISNX¥SiGa YsYS S tdzES RS R2dzf S
f QLN®Y YHzif - yG RANB 1jdzS 0OQSal rhobceliRrBedmnd Giph&rigue St Y A & ¢
OSdzE 1jdzS§ 28 R2dzot S adGdzISTFlIAGaE ljdzk yR Af & @2ASyd |
fS 52dzofS LNRYYlIYy®d /SNIlIAya YsYS YQAY(OSNLISttSyi
quel point ils meendent encore plus ambitieux et sar de moi.

Heureusement que nous avions repéré le
LI ND2 dzNE @St 2 LJ- NDO
pigné, tellement les cOtes sont raides et
tellement cette c6te de 8km qui grimpe
comme un col des Alpes parait improbabl
ici. Et yaupi, aprés la cote, la descente et la
RFEya YI {laéasSsi ©as deir
faire voir ce que le Chorgnon il vaut et
zoouuuhhh tout a droite, le nez sur le
guidon, le ventre collé au cadre et les yeu
qui regardent paidessus les lunettes, me
voici en mode avion de chasse. Alors

YIfINB tSa @2A0dz2NBa t R2dzof SN RIFya Y2y aSya Si
faufiler en ne freinant quasiment jamais, jouant plusieurs fois avec les lois de la gravité et voyant les
carrosseries des WA Odzt S& RQSy FI O0S RS GNBA (GNBa LINBaz &l
Si [dzQSy LiX dza Afa 2yd YAa RSa LXz2da 7Tt dz NSéééyﬂé
SO ljdzQAt Fl dzi SOAGSNI O2 HiI S IpwiSétéQrapHainSians 18 @u, & £ S dzN.
refuser de freiner dans un virage en aveugle je me retrouve face a face avec une voiture qui arrive en
contre sensSi je ne fais rien je suis dans la calandre de la voiture, si je me penche je vais glisser avec

f QI ytpdsser s8us la voiture, du coup je tente des micros freinages pour ne pas bloquer mes

roues et des @oups pour faire pencher mon vélo sans ekgpenché et cela passe a quelques
centimétres prés. OWlH 5 QF Af f SdzZNB RIFya OS& SYASIYAREY QI LI NDS
regard du chauffeur qui était au moins aussi effrayé que moi et dont les yeux crigeenais écraser

un cyclo arrggghhhh @ . 2y 2SS YS LINRPYSia RS NBadlGSNI Fdzaar -
dixiemes de secondes ici etdaur ne plus prendre ces risques.

WS GSNXAYS YI 02dz0f ST & dzLJISNJ KSd:
remonter comme coureurs, des jambeskRtS f I (s (S | dzS
etdemaPeamTS| Y ljdzA YS aSyofd&seRS LI d
au fil des kilométres, en revanche 2 maises nouvelles
GASYYySyld Syidl OKSNI OS LINBYASNI (2
3 km de plus que les 45 annoncés (& mon compteur, & mon

GPS et sur la voiture, donc pas de doute malheureusement)

Si f+ RSdzEASYS 0QSaid 1jdzQSy YS |
RQdzg dZBRS RS 0O2dzNBS> 2SS yQIFA Tl A
gue le parcours est plus que raide.

0f LRANIlyd 28 adAaa GSttSYSPdbel NEY¥FE YL |j 81 BSS v R!
LI & £t QARSS RS YS LX I AYRNBE RE&je hefisiorm¥ bade@dtehcutS a Y 2 dzd
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Le Double Ironman « Brutal Extreme Triathlon" de Ludo le Fou

Floe2y O0QS&ad LI NBAf L}RdzNJ fS&a FdziNBa S Sy LX dza O:
encore plus».

Désle2™i2dzNJ 25 &4Sya Y2y SldzAi LIS @
ce qui me ravit pour eux et me donne encopdus
RQSYSNHAS LI NOS 1jdzS YIAYy(GaSyl yl
OKF YONBNJ ljdzQt &S RSYIFYRSNI O2YY
YS NI @AGEFATESNI 2dz YQSIjdzA LISNE S
besoin pour le moral. Bref, tous les voyants sont au vert,

je suis toujours a la posuite du moindre coureur qui

bouge comme si je faisais une course de 20km a vélo et je

suis toujours décidé a bouffer ces montées et cette
montagne sur le grand plateau.

5Qdzy LRAYG RS @dz2S It AYSYdl A
juste sur une note parfaite Jamais de fringale,

jamais soif, jamais trop lourd a porter et jamais mal

'dz 6ARS® bA@SI dz GSYLISNI (dzNE
technique qui semble porter ses fruits, car
clairement il fait froid vu que mon équipe est

habillée comme pour aller au ski et que lasitres

coureurs sont avec collants, gants et veste Goretex.

Ma technique est simple, je reste en-tonction

(donc sans manche) pour pouvoir avoir un
YFEAYdzY RQSOKFy3S GKSNXNAIdZS |
R2Yy O LIRdz@2ANJ F2NOSNI O02YYS dzy
manchettes aux p0|gnets que je remonte juste lorsque

fQ2y
dans
f QFa0Ss
du col car
les degrés
@ G2Yo0Syld OAGST SG I NNAZ YQSy ¥
volée mon maillot de course & manches courtes po
avoir une 2™ couche dans la descente, mais satre -
2l YFA&a ONIAYSyd O2dz2lSs RS S &adzia
dans une zone R Qd
petit peu froid» qui
me donne encore plus
envie de me défoncer sur le vélo pour avoir chaud.
Désle (i 2dzNJ Af yQé | LXdzAa 3INIYyR Y2y

45km, pardon48km, & vélo, du coup mentalement je ressens

comme un coup de mou. Il me faut vite trouver une alternative, et

o0qQSaid ftt 1ljdzS 2S RSYFYRS t YI 5NEB

YEAYOGSY Lyl jdzS tQ2y O2yyl Al o0ASYy

ravitaillement et les zones?pdzNJ y 2 dza G NR dzOSNE I+ FAY

LJN.EGKI Aya O2dz2NBdzNE SiG LINByySyia €8S
f Sa NEBGiNRdz#Ss 2SS 02YYSyOS LJ NJ
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