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Un réve devenu réalité

Ca commence début 2009 quand sur le site du Challge BarceloneMaresme, I'organisation accuse réceptic
de mon inscription a I'lronman de Barcelone et m'atribue le dossard 1341. La ca y est, €5t parti. Le compte
rebours a commence, en tache de fond jusqu’au 4 tdre.

Mais avant ¢a deux questions :

e Pourquoi un Ironman : Aprés avoir golté a toutes les distances du Triaton, lu les récits des nombreu
Toacistes et avoir fait 2 fois le traildes Templiers (épreuve de 12h) je me sentais préans la téte pour mi
lancer dans une telle épreuve. Et un V1 ne peut pawn plus attendre indéfiniment, sous peine de pas
rapidement V2, V3.... Puis, trop tard !

e Pourquoi Barcelone : parce que j'en avaiassez de lire les compte rendus des courses depains qui pluie &
Roth, qui froid et grésil a Zurich, qui chaleur torride a Nice.... Donc Barcelone début Octobre me senut le
meilleur compromis météo agréable / trajet acceptdb / profil surmontable. Et puis, le positionnement d
I'épreuve un mois apres les vacances d'été, propgé de longues sorties d’entrainement, me semblditen
placé pour une préparation optimale.

Bref, c’est aprés 160 km de natation, 4704 km detlo et 1074 km de course pied (soit 338 H entrainement depuis
1°" Janvier) que je débarque a Callela avec Natalieg|Vendredi 2 Octobre. Pas de pépin physique, c'edéja une
victoire en soit, mais I'esprit bien occupé a essay de résoudre tous les probléemes qui pourraient suenir dans 2
jours. Ca gamberge sec la haut comme on d

Je retrouve lolo, dans le hall du Mar Blau, Hbtel gmpa a quelques centaines de métres de la ligne départ. Il fait
beau. Et les prévisions sont bonnes pour le WE. Ctedéja ¢a de pris.
Dehors et sur les routes environnantes, c’est noir deélo, tous plus aéro les uns que les autres. Les @ass profilés
les jambes rasées, les roues a jantes larges, vdaaticulaires. Ca renifle le carbone a plein nezahs le coin. Quant .
moi, j'ai décidé de ne rien faire, sauf du jus. Et je me pose enwola question a laquelle tout le monde ici a dé
répondu depuis longtemps : met-je des roues normaeu des roues aér@ Ca dépend du vent me répond une pet
voie intérieure. Faut dire que je n'ai sans dout@as les mémes objectif s que beaucoup. Les miensts

1. Finir mon 1* Ironman

2. En moins de 12H si possible

Lendemain Samedi, la pression monte encore. Ce guie pompe de I'énergie, c'est toute la logistique nwelle pour
moi, mais nécessaire, dqil y a autour de cette course. A 11H je récupere on dossard. Ou plutdt mon paquet d
dossard diraisje. Un sac bleu pour mettre la tenue de ville, unert pour la tenue de course a pied, un orange poua
combi de natation, un autre (je me rappelle plus lzouleur) pour les affaires de vélo (mais pas le leé d’accord!), plus
un jaune pour le ravitaillement personnel. C’est baucoup trop compliqué pour moi en ce moment.

Puis & 13H, c’est le briefing en Francais. C'est 2km de I'h6tel. J'y vais avec le glo de ma femme. C’est quand mén
un Giant Alu blanc, taille XS. Mais Ia, j'ai I'impr ession d’étre sur une autre planéte, ou plutdt auason Eurobike. Les
gars me regardent bizarrement en souriant. J'adore...

A 16H, grand moment de solitude dans ma chambre’h6tel, avec tous ces sacs a remplir, sans rien ldier, ni
mélanger. Plus que 2H pour tout boucler avant queel parc a vélo ne ferme. On n'y aura ensuite plus a€s jusqu’at
lendemain. Derniere discussion avec lolo qui me ceainc de monter les roues aér. Et roule ma poule. Je m'activ
pendant que Natalie est partie faire des emplettésBarcelone. Changement de pneu, gonflage des rouesmptage de
gels, trousse de réparation.... Bref cette logistiqume fatigue.

A 18H j'ai déposé tout mon barda sur leterrain de foot tout moquetté qui fait office de pac a vélo. J'en prend encor
plein les yeux. C'est pas la crise pour tout le male a ce que je vois. Tant mieux parce que c'est heal’ai presque
honte de laisser mon vélo parmi ces machines de guea I'aérodynamique travaillé a I'extreme. Mais bon, ilfaut
quand méme des jambes pour envoyer tout ca. On fela s comptes a la fin de la course.

Puis retour a I'hétel, et repas parmi les « hellsragels » andorran, sorte de Harley Davidsonien, farae chaires et di
cuir, qui s’hydratent a la biére, et qui mettent ure certaine ambiance. Ca tranche avec I'autre frangde la population
plutdt jambe rasée et floquée « Ironman » qui ellegst a I'eau....




La nuit fut plutdt bonne, mais I'ceil s’est ouvert wn petit quart d’heure avant le dring dring du réveil, genre 5h15. RDV
en bas de I'hétel avec Lolo qui a pris son petit gléQuant a moi, c’est trop tét pour que je puisse @aler quoique ce soi
J'emballe mon Gatosport et a 6h10 on quitte les liex a pied, pourrejoindre I'aire de départ, le parc a vélo fermanta
7h. Sur le trajet on croise tantét des fétards qusortent de boite I'haleine fraiche, le pas hésitardt la voix nasillarde
tant6t des sportifs a la démarche rapide et concerdts sur leur objectif dujour. La nuit est claire et sans vent. Aprés u
quart d’heure de marche, nous voila prés de nos s pour les derniers préparatifs. remplissage des gourdes,
ultime vérification du matériel. On rencontre alors Valére et Thomas, trés confiants sur leuétat de forme et au
objectifs bien loin du mien. lls partent dans le st juste avant le n6tre a 8h25. Lolo et partons aH30.

7h: Fermeture du parc a vélo. On évacue alors la zoneéopréne dans une main et PQ dans l'autre. Et Iapectacl
étonnant. Quelle que soit la nationalité, tout le monde (saufs pro qui partent & 7h30 et qui ont du prendre ler
précautions) est a la queue leu leu attendant qu’'unplace se libére parmi les 10 ou 15 toilettes mdds disséminés ¢ca
la autour du parc a vélo. Onéchange nos stratégie de course et nos objectiiééme Lolo se met a I'’Anglais pou
discutailler avec un Allemand dont les mollets sonk décorés»> de sparadrap de couleur, judicieusement collés.nd
technique pour préserver les muscles lorsqu’ils somlouloureux nous a t'il expliqué.

7h30: Pan. Départ des hommes pros que nous voyons siglwer rapidement vers le large, dans une mer d’hud. Le
jour se leve. Et 1a, je rappelle le leitmotiv de @ristophe H : Prendre du plaisir aujourd’hui. C’est une parole positive
qui dans ces moments d’incertitude va me galvanisel fait beau, mer plate, vent nul, température doice. Je ne su
pas blessé. Toutes les conditions sont réunies paue ca se passe bien.

7h40 : Pan. Départ des femmes pro.

Puis les vaguesle départs s’enchainent alors toutes les 5 minutgar groupe de 200 coureurs. Lolo et moi avons ¢
bonnets bleus et notre heure de départ est est daB®mn. Thierry M est dans la vague suivante, celldes bonnet
Orange.

8h20 : Les premiers pro rentrert de leur petite trempette de 3,8Km. Le premier mdta moins de 50mn. Quant a Lol
et moi, on rentre dans notre sas de départ. Maintemt il nous tarde de partir, si on veut finir avantla nuit....

8H30 : Cay est, on y est. Pour se motiver, tousslériathl étes s’applaudissent accompagnés par les encouragats du
public trés nombreux a cette heure matinale. Poura majorité d’entre nous la journée va étre rude. Pis c'est I
départ.

Moi qui n'avais pas go(té I'eau auparavant, je m'énce calmement dans largnde bleu, calme comme jamais. Elle €
au moins a 22°C. C'est presque tiede. Et c’est tamhieux. Et pour ne rein gacher au plaisir, elle estransparente
comme un cristal. Génial. On peut méme caler sa tyectoire sur les ondulations du sable a quelque®etres sous nc
pieds. Il ne manque plus que les poissons clownsuypae croire aux Caraibes. En attendant, pendantug je contempli
les fonds marins, ca double de tous les cOtés. @ua moi, jessaie de m’'appliquer dans mes mouvemenet de
travailler ma trajectoire pour en faire quand méme le moins @ssible, méme si c’est beau. De temps en temps,nje
met dans le sillage d’un concurrent de mon niveauqur souffler un peu, mais le plus important et de grder en ligne
de mire la grande bouée jaune, signe du derdur qui s’approche. Puis aux environs des 1500rtes premiers bonnet
oranges partis 5mn aprés moi commencent a arriveCa me surprend, mais bizarrement ne me met pas lagssion. Ji
suis bien content de faire le demi tour dans un étale fraicheur que je n'avais jamais rencontré précédemmempres
1700m de natation. Et c’est entre bonnets bleus konnets oranges que je nage vers Callela, en suivau plus prés le
grosses bouées qui nous guident vers l'arrivée. Thin est toujours shinimg et the sky is blue sans le moindre clap
Dernier virage a gauche a 90° pour rentrer sur la fage, poussé par le courant. Ca y est, je touchedable. Un couy
d’oeil a la montre : 1h11mn environ. Bon faut faireavec. Le plus dur reste a venir. Et c’esén souriant (¢a doit étre
nerveux) que j'arrive sous la tente, pas du tout &cté par cette nage en eau claire. Bizarre....




J'enléve tant bien que mal ma combi aprés avoir travé une chaise libre au milieu des concurrents qurrivent a la
pelle. Ne pas oublier : matériel de natation a mét dans le sac bleu (je crois) et récupation de la tenue vélo dans |
sac vert (de toute fagon c’est marqué dessuB.l.K.E, ¢a doit étre ca). Le challenge est alord’enfiler les chaussette
de compression sur des pieds humides. Aprés 2 @ssafructueux, j'arrive a mes fins. Je cours ales vers le vélo €
sort du parc 9 mn plus tard il parait. Pas grave Ifron a méme pas commencé. Je suis alors 1658%en 1h21mn.

Les 2/ 3 premiers kilométres sont en pleine villesur un bitume assez mauvais, et dans des rues étes. Mais ensuite
on rejoint la nationale Il, lieu de nos souffrancesEt c’est parti. A partir de Ia, le drafting est interdit, et ce sera asst
bien respecté tout au long de la course. Le revétemt est par contre impeccable mais pendant 20km, m& si c'est e
bord de mer, le parcours est assez vallonné. Le Polar m'a don@&0m de dénivelé pour 179km. Bref au début, on
peut pas trop se lacher, on est vite calmé par lessses.

Vers le 15™ Km, je passe Thierry M., droit sur son vélo. Ce pit comique qui m'a donc doublé en natation, ne s'e
est par apercu. [l me surestime un peu : « Eh tu m’ pris un tour (66Km) » me lance t'il. J'ai pas osé le faire marchi
et lui dire oui. « Mais non rigolo, c’est toi quim’a remonté en natation Thierry ». Je ne m’attardepas trop pour ne
pas me faire pénaliser par un arbitre et je contine a mon rythme. Mais déja mes cuisses sont duresdss douleur:
commencent a apparaitre. En fait, aprés avoir passplus d'une heure dans I'eau je ne suis pas encoohaud. Ef
heureusement tout rentre dans l'ordre au fur et a nasure des kilomeétres.

Au 21°™ Km, c'est déja le ' ravitaillement. Je me débarrasse de mes premiersdmns pour prendre de la sangri
locale. Merde c’est du Gatorade. Je n'en prend qu'm bidon, l'autre ce sera se I'eau Mes expériences pass
d’hyperglycémie et de dégolt du sucre me servent diecon.

Vers le 35" je croise lolo qui viens de faire son dentdur a Masnou. |l est environ 5mn devant moi. Bizae car il a
du me mettre au moins 10mn en natation... J'apprenais par la suite qu'il a roulé 30 bornes avec un atin de frein
qui touchait sa roue. Ca aide pas ¢a.

Pour le moment, il n'y a pas un souffle de vent, gtessai de garder un rythme régulier en moulinantautour de
90tour/mn, l'oeil rivé sur le compteur. Je fini ma premiére boucle de 66km avec un bon petB3Km/h de moyenne
Pour l'instant tout va bien.




Au demi tour de Callela je recroise Lolo qui a toupurs 5 mn d’avance sur moi. C’est bon signe je néahche pas trop
A I'entame du deuxiéme bur, je me fait passer par une meute de 6 ou 7 fodarieux couchés sur leurs avions
chasse, a la limite du drafting par contre. XavielLe Floch est parmi eux, et ¢a envoie du braquet. On'est pas sur [
méme planéte. Je dois tourner & 30-32Km/h, mais ¢&in me passe autour de 37-38. Je ndcarte, je ne voudrais pe
gu'ils me draftent non mais...

Cette 2°™ boucle s'effectue sur un tempo régulier. Je saistiosont les difficultés, ainsi que les bosses et
ravitaillements. Bref tout un tas de poins de repére qui vont rythmer le parcours. Je ne ra pas un ravitaillement
m’hydrate régulierement, et alterne entre gel, baane, Gartorade et eau pure. J'ai souvent souffert’dne mauvaise
gestion de I'alimentation dans les épreuves longupsur négliger cet aspect.

Ca fait environ 5 H que le départ a été donné et ere qui me concerne je ne suis méme pas a la modigl'épreuve.
Arrivé au rond point de Masnou, je ne croise plus blo. J'ai du le rater me dis je puisque je ne l'aipas doublé
D’ailleurs, a partir de ce moment la, je ne verrailus aucun Schtroumf du TOAC. Mais ou sont-ils ?

En fait, j'ai doublé Lolo qui a du s’arréter pour effectuer une pénalité sous la tente. Le malheureuXalére a chute
lourdement et a été évacué, et Thierry est [éggment derriere moi. Quant a Tom C. I'avion, il estbien devant et Cath
S., partie presque 1h avant nous est définitivemeitop loin.

Jeffectue ce 2™ tour est presque au méme rythme 32 Km/h de moyenne pour 135 Km. Mais petit & petile rythme
baisse légerement. Et la, une question se pose isde continuer sur le méme rythme ou lever le pied ssiblemen
pour me refaire le cerise avant d'aborder le maration ? Réponse trois coups de pédale plus tardl me reste encort
6H de course, et je risqe de perdre plus de temps a ralentir que d’en tireun quelconque bénéfice. Au nivea
gastrique, c’est OK, au niveau musculaire aussi. Jeense avoir passé le cap fatidique qui fait que up de moins bie
iréemédiable survient. Je décide de continuer surd méme rythme, on verra bien. -

Puis aprés m’'étre fais déposer par les premieredlis qui rentrent sur Callela jattaque alors la 3°™ boucle qui ne fai
que 41Km. Ca sent quand méme bien la fin, méme i fire un peu la langue au rond point de Callela.




Suivant les conseils avisés de notre rigoureux Jeataude N, je profite de cette derniere heure et dai de vélo poul
m’alimenter copieusement avant d’entamer la coursa pied: je prends donc le menu a 38Euros, avec son bloe tbie
gras, son burnedos rossini aux petits Iégumes, fromage, glaeé moelleux au chocolat. Réflexion faite, ce seraglutdt
le menu a 4 euros Banane / Gatosport et Gatorade. D’ailleurs, je pgse que nombreux sont ceux qui ont pris aussi
menu de base, car lors de mon dernier passage awitaillement de Mataro, il n’y avait plus de banane

Ce dernier tour passera relativement vite. Tout emangeant j'essaie de me projeter sur la Marathon.

Le retour au parc a vélo est vraiment réconfortante il y a pas mal de pullic qui nous encourage sur les 3 dernie
kilometres. Aprés 3/ 4 dos d’ane passés en moulirtsur la petite plaque, je pose le vélo.

Ce 3°™ tour (179 Km) sera effectué a plus de 31Km/h, adela de mes prévision, et surtout sans casse mécard, ct
que je redoutais le plus. J'ai du remonter 167 caeurs, c’est 'avantage de ne pas savoir nager....

Je suis alors pris d’'une sorte de Iéger fou rire icontrélable : comment vaisje arriver a courir maintenant. Est ce que
je ne vais pas ressembler a un pain désarticulé lors des premiéres foulées Je me pose tranquillement sur une chai
dans la tente de l'aire de transition, met mes chasures de CAP, pose mon casque et fait quelqueseitients.
Quelques 6mn plus tard, je part pour 42Km de cours@ pieds dans un état physique étonnamment bon. |l fait exore
chaud, mais c’est trés confortable.

Au km 2, je prend un petit coup au moral en passantlevant la panneau indiquant 2km /12km/22km/32km. Ce qu
signifie que je devrais passer 4 fois devant celuai- Et ensuite il me restera encore 10 bornes a fair€’est pas vrai, Gi
ne va jamais finir ce truc. En fait, ce marathon casiste en 4 boucles de 10km, c’est a dire 4 alletour quasiment
plats et droits vers Santa Ana. Le quasiment plat aon importance car au milieu du parcours il y a un genre de pe
pont ridicule sur 30m qui passe au dessus d'une rtey soit environ 2 (deux) metres de dénivelés pdfst Moi qui ai fait
2 fois les templiers , et peut étre aussi Gilou ddenis P., les trailers du clb, eh bien ces 2 métres c¢a représe
vraiment quelque chose au bout de 35 bornes de CARNs un Ironman....

Bon bref, pour I'instant j'en suis au kilometre 10,sur un bon rythme de 5’30 au 1000m. Tous les voy&nsont au vert.

Ca fait presque 9H que ledépart & été donné. Et puis brusquement au kilomeg 15, le mur. Le coup de barre. Le ra
le bol. Plus de jus. A cet instant j'ai compris quda suite allait étre vraiment compliqué. Il en rete 27 des kilométres.
J'ai déja connu ces moments la ou c'estréds dur physiquement, mais ou c’est le mental quicenmande. Il a ét
conditionné pour que je termine cette épreuve et 5t ce que je vais faire méme si je dois y passamuit.

Donc, changement de tactique : jalterne alors enr 2km de course a pied awecomme objectif d'atteindre le
ravitaillement, puis 500m de marche pour récupérerEt ¢a pendant 20 bornes. Parce qu’un des bénéficdss heure
passées a s’entrainer, n'est pas uniquement de senir I'effort, mais de récupérer plus vite. Mainterant c’eg la téte
qui commande.

Au Km 25, au demi-tour de SantaAna, jai le masque. Je viens de passer le ravitdiment et je marche. M
supportrice de femme me retrouve enfin. « Alors caa ? Mais tu marches ! » me lance t'elle ? « Mai®jsuis cuit» lui
réponds{ie. Et elle s’étonne que je ne continue pas unero@rsation comme seule les femmes peuvent en terflca je
sens que je fais me faire des copines....). Elle meadplus tard que je lui faisais la gueule. Je confine et corrige ici:
« Non ! ». J'en prdite quand méme pour m’alléger un peu, en lui laisnt mes TUC (ceux qu'il restait a Francois 2
aprés son IM ....), et quelques gels. Et I'enchainemiedes Km continue sur ce rythme, alterné entre cowwe et march
a pied, a une moyenne de 6'40 au 1000m. Gtdong, trés long. Surtout quand on passe sur catané pont au dénivel
incroyable. La nuit commence maintenant a tomber eil fait méme un peu frais.

Puis au Km 35, aprés presque 2H de course hachéé&st le déclic. Je me suis refais une santé. Et a Yue de ¢
panneau qui indique que dans 7 Km c'est la fin, jene sens pousser des ailes. Ce qu'il me reste a aopbr, c’est méme
pas un petit footing d’entrainement. Et la je réalse enfin que je vais le finir cet Ironman. Je reparalors en courant
gonflé a bloc. Et en levant bien les jambes, chose qye ne pouvais faire quelques minutes auparavant.elne
m’arréterais plus alors jusqu’a 'arrivée. Je croise alors Lolo, qui me lance un bravo sympathique, etouble quelque
km plus tard Thierry a qui il reste donc 10km de pls que moi a faire. On s’encourage mais on souffteus.




Le public trés nombreux jusque 14, se fait maintenat plus rare au fur et & mesure que le nuit tombeMais les quelque
spectateurs qui restent nas lancent des encouragements réconfortants. J'aiamtenant réalisé que ca y est, je vais
faire. Et cerise sur le gateau en moins de 12H. 3elis quasi euphorique et enchaine les km sur unthyme incroyable
pour moi. Presque 12km/h. Je double tout ce qui edevant moi.

Km 41. Le dernier. Quelques centaines de métresrsie bitume, puis virage a droite sur un chemin dderre qui méne
au parc a vélo. C'est la nuit noire. Puis la lumiee des projecteurs du stade révéle les centaines dé&lo déposé
quelques heures plus tét par tous les concurrents. Sufxe. Ce dernier kilo n’en fini pas. J'apprendrais dus tard qu'il
faisait en fait 1,7Km, mesuré au GPS.

Plus que 200m. Les spectateurs sont maintenant traembreux, prés de la ligne d’arrivée. PNC dernievirage comme
on dit. Je profite de ces derniers métres pour tapdes mains du public chaleureux qui ne demande quea. La star or
dirait que c’est moi. Une ambiance incroyable. Magjue.

Cay est! Yesssssss ! Je suis finisher. Je pasagsde portique d’arrivée en 11h48mn51s.

Deux secouristes me demandent alors si ¢a va, commhg m’appelle, et m'auscultent le blanc de I'ceeilJ’ai I'air si mal
en point que ¢a ? En fait, vu la quantité de persares allongées sur la droite dans la tente descours, il y a du avoi
des dégats.

Aprés ce rapide check out, je me fais un passageyaller m’alimenter au stand. L'euphorie est retonbée, méme !
un sentiment de grande satisfaction m’habite (en useul mot SVP). Je prends une canette et me pose sue chaise
avec ma médaille autour du coup et mon Fhirt de finisher, au milieu des dizaines de concuents déja arrivés. Et la
je reste planté, le regard hagard, complétement danles vaps. Je ne peux méme pas décrocher un mogslbatterie!
sont vides. Il me faudra presque une demi heure pour refairesurface et enchainer 3 a 4 cannettes et 2 parts gizza
Je réalise ce que j'ai fait.

Je ne pouvais pas fini ce récit sans ouvrir une pagde remerciement, tant cette épreuve et sa prépdian a ét¢
prenante. Je tiens a remercier sincérement Patrick, dd les plans d’entrainement m’on permis de construe cette
victoire sur une épreuve qui me semblait infaisabld y a de cela deux ans. J'ai méme envie de diraig ce fut plus
facile, ou plutét moins dificile que les templiers 2007, ma premiére épreuvde 12H. Ce qui est sur en tout cas C'¢
que j'étais mieux préparé. Merci aussi a tous lesopains du club qui m’ont fait partager leurs expérences de finishe
et m'ont donné des conseils précieux. Mer@ mes collégues de boulot qui m'ont aussi encouragé on supporté me
conversations de triathleéte. Merci a ma famille etmes amis qui m'ont aussi beaucoup soutenus, mémer @es mots
simple. Et merci a ma femme et mes enfants qui ostibit cette préparation, mais m’ont toujours encouageé.

Je souhaite a tout le monde de finir une fois un émman. C’est le pied.

Pour les puristes voici les résultats officiels....

scratch  P.Cat dossard Concurrent Club T.Final clt nat Natation T1 cltvélo vélo

796 171 1341 JF ROUVIERE TOAC TRI 11:48:51 1051 1:21:18 9:45 786 05:51:10
T2 clt arriv vélo arrivée vélo gainvélo cltcap cap gain cap

6:34 884 7:22:13 167 695 4:20:03 88

... et les messages de sympathie et de félication.

Sabine :
Bravo, c'est vraiment super.
En plus tu as gratté un paquet de concurrents....




Gérard :

Bonjour et bravo JF,

L'année prochaine tu ne sera pas seul puisque &ldéoidé de t'accompagner sur cette épreageété il nous a montré qt
en était largement capable

Olivier :
Félicitations!!
Ca fait un tres bon temps dans chaque courses!!

Fred :

Putain...

C’est clair, je ne reprendrai plus le footing !
Bravo JF.

Respect

Nadine :

Bonjour Jean-Francois

FELICITATIONS pour ton exploit a Barcelone. Commeas-tu et comment vont les gambettes ?

Heureusement que Freddy était la pour me donnersdeouvelles avant I'épreuve et aprés, c'esjualundi il était inquiet
sur ton temps "vélo", maintenant il est rassuré.

En espérant te voir bient6t pour que tu nous ractam expérience.

Régis :
Felicitations mon petit JF,
Combien tu prends pour faire coach sportif ??

Jean-Pierre :
Bravo IRONMAN - je t'embrasse Jean Pierre

Vincent :

Sinceres félicitations!

Et en plus, tu as fais un temps!

Je m'incline, rien a dire...

Tu vas enfin pouvoir te reposer et passer un peardps avec la famille!!!
lol! Encore chapeau... Vincent

Laurent :
Salut JF et félicitations !!!

Sophie et Patrick :
BRAVO on attend les photos

Philippe :

Salut JF

Félicitations pour tes temps, trés impressionnants.

J'étais au courant par Djédjé que te préparaif@etman, je vois que tu I'as fais a 150% car tesex par épreuve sont
vraiment impressionnant (déja dit, peut étre).

Je suis certain maintenant que I'entrainement tequée I'on t'as fait faire avec Nono et Djédjér’dernier t'as permis d’en
arriver la, malgré qq fois ton refus de rouler qgde plus.

Par contre, j’ai vu que tu étais 1653en natation. Dés que I'on se voit je te prend amroar dans cette discipline je peux
t'apporter beaucoup ...

Nathalie :
Bravo les poulets et la poulettes
Bonne récupération !!!

Marc :

Bonjour ci-joint le résultat des finishers du club.

Un grand bravo a Cathy qui finit sur le podium danssuperbe temps.

Nos jeunes ont fait plus qu'assurer. Chapeau Bémeas et Je-Francois (étonnant de régularité dans leur effort)
Et vos vieux se sont battus comme jamais afinefal bout.

BRAVO a TITI le LOLO d'étre encore un fois finisher




