Ironman de Regensburg, 7 aout 2011

Prologue

Novembre 2010, en visionnant le reportage de l’Ironman d’ Hawaii, je repense à Octobre 2001… 

Une idée me trotte alors dans la tête, 10 ans après ma dernière qualif à Hawaii, retenter le coup en 2011. Ca sera à Regensburg, 120 kil à l’Est de Roth une autre destination bien connue des triathlètes.

Pour la qualif, il faudra être dans les 3 premiers de ma caté…160 partants sur 2200 Triathlètes.

Un sacré challenge, après 5 ans sans participation sur Ironman.
Pré-course.

Vendredi 5 aout 2011, j’arrive à Regensburg où je retrouve des potes du club de Draveil, nous sommes dans le même hôtel, c’est cool.
Alors comment ça va ? Bah je me sens prêt et confiant.
Pas de pépin physique, un club TRI91 ou règne une ambiance du tonnerre, de bons entraînements depuis Janvier, j’ai privilégié le vélo en 2011 mais sans pour autant négliger la natation qui n’est pas ma tasse de thé d’ ou mon surnom de « L’ Harponneur », de longues sorties en cap, tout cela « C’est bon pour le moral » comme dirait « Francky Vincent »
3 jours que le temps est au beau fixe dans la région, ça motive également, mais pas sûr que cela dure…
Vendredi soir, pasta party à gogo dans la tradition des organisations germaniques avec bière à plus soif, je choisi l’option eau plate…
Samedi matin nous déposons les vélos, petit stress,  Stéphane a perdu la pièce qui bloque la tige de selle de son Transition Spe, retour à l’hôtel et miracle il la retrouve, ouf, tout rentre dans l’ordre.
A l’entrée du parc tout est bien rodé, vous êtes pris en photo avec votre spad pour vérification, faut dire que y’en a pour un paquet de roro avec tout ce matos.

Impressionnant, 2200 au départ, il faut bien repérer où se trouve sa monture… Dépose également des sacs « BIKE » (j’ai tout prévu pour le mauvais temps) et « RUN » Celui-ci sera lui acheminé au parc d’arrivée vélo/départ CAP.
Course
Dimanche 7 aout, 4H du mat, l’horreur !!
Je n’ai pas vraiment bien dormi. Pour moi, c’est le moment le plus dur de la journée, il faut s’arracher du lit et déjeuner sans vraiment avoir fain.
Je me demande toujours dans ces moments là pourquoi je me suis engagé dans cette galère. Mais ça ne dur pas…
Coup d’œil par la fenêtre, pour l’instant pas de pluie, la météo annoncée pour ce dimanche n’est pas des plus optimistes pour s’envoyer un Ironman…

J’attrape mon sac « SWIM », instinctivement je vérifie une dernière fois son contenu.

5H15, il pleut…Je m’engouffre dans la voiture avec mes 4 potes de Draveil direction le lac pour le départ natation.
Le pare brise se rempli de buée, moi qui espérait une belle journée d’été avec un air sec, ç’ est râpé !!!

5h40, le parc est éclairé à l’aide de gros projecteurs alimentés par des groupes électrogènes, la pénombre, la pluie qui tombe, tout ce monde qui s’agite et se prépare, il y a une atmosphère spéciale propre aux courses de type Ironman. 
La pluie redouble, engoncé dans mon K-way je gonfle mes boyaux à 9 bars et fixe l’aero drink de Mister Doc Flipper.

6H45, tout le monde est en place sur la plage de départ, l’eau est à 21°.

6H55, l’hymne Allemand résonne, c’est drôle j’ai des frissons, la pression monte, la buée envahie mes lunettes à 1 minute du départ juste le temps de les aérer, c’est parti !!!!!
Natation,
Une grande boucle et une moyenne, pas de sortie à la « Kangourou »  LOL !
Une seule vague de 2200 triathlètes…

Je me place à l’extrême gauche, le départ est toujours une zone de risques sur Ironman vu le nombre de partants.
La machine à laver est en route, c’est compliqué…Difficile de trouver un volume d’eau pour crawler dans cette amas de combinaisons pendant les 200 premiers mètres.
Par expérience je sais qu’il ne faut pas s’affoler et se dire que ça va aller mieux un peu plus loin.
La meute s’étire, chacun trouve maintenant plus ou moins sa place et adopte son allure de course.

Je m’applique à nager souple, il faut tenir 3.8 kil.

Merci Bernard G, j’essaye d’appliquer au mieux tout tes conseils, bien rentrer la tête, toujours être en appui  sur un bras quand je respire, rester gainé, faire du water polo régulièrement pour bien s’orienter.
Bon malgré tout,  de temps en temps je pêche car ça se bouscule et là j’ harponne de nouveau. Seul accroc je me prends un bon coup de pied dans la mâchoire mais sans conséquence.
1H05, je sors du bouillon, ça commence bien, j’espérais dans les 1H10.

La transition est longue, je récupère mon sac « BIKE »   juste avant de m’engouffrer dans la tente de changement.

Ce n’est pas trop le « Bronx » et je trouve rapidement une place pour m’assoir sur le banc, j’extirpe ma combar, enfile les chaussettes, les «booster», le maillot manche courtes du CSB, les manchettes, les gants de vélo.
Je sors de la tente, il faut encore faire un bout de chemin jusqu’au spad, là  j’enfile le casque, les lunettes, les chaussures, le porte dossard.

Vélo,

2 tours à avaler, la première partie du circuit est la plus dure car pas mal  vallonnée et avec 2 belles bosses à négocier, la deuxième partie plutôt roulante.

J’enfourche mon Argon, c’est parti pour 180 bornes sous la flotte, si, si …

Le départ vélo est également une zone de risques, y ‘a du trafic et pour preuve, deuxième virage à droite, un gars accroche ma roue arrière et se ramasse lourdement.

Je rentre dans la course tout de suite, position aéro, concentration et efficacité au niveau de la puissance et du pédalage.  J’ai mis du temps depuis avril, date à laquelle j’ai acheté ce vélo, pour trouver la position idéale et fais pas mal de réglages pour trouver le meilleur rendement sur mon vélo de chrono.

J’ai de bonnes jambes, la pluie ne s’arrête pas. Je fais abstraction, fin mars j’avais participé à la cyclo « La corima » sous une pluie battante et dans le froid, alors là je me dis que c’est du pipi de chat !!!

Je passe bien les bosses avec le 39 dents sur les conseils de Stéphane (club de Draveil) qui à couru ici l’an dernier. Mon pote Pierrot « Iron-Pierre »  m’avait également donné pas mal d’infos sur ce parcours.     

J’enquille les descentes à donf en restant bien prudent dans les courbes. Mais ici le bitume, c’est du billard, pas un nid de poule, les routes sont vraiment nickel. 
Le vent souffle maintenant par rafales, attention de bien maintenir son poste de pilotage en ligne. Les ravitaillements se passent bien, je rempli l’aero drink facilement avec un bidon, merci Mister Doc Flipper vraiment pratique l’aero drink pour boire tout en restant en position aero, je mange pas mal de barres énergétiques et gels à gogo. 
Les Arbitres surveillent bien la course et personne ne draft, tout le monde est réglo. C’est incroyable, il n’y a pas une seule voiture qui circule sur le circuit, impensable chez nous…

Malgré la pluie les bénévoles sont impassibles, idem pour les nombreux spectateurs, à croire qu’ils sont habitués.
Le premier tour est bouclé, j’ai le circuit bien en tête et toujours de bonnes sensations, les bornes effectuées depuis janvier payent « Ruby sur l’ongle » ! LOL

Le deuxième tour est bien entamé, je repasse devant le lac et je repense aux conseils de Jean Michel, la veille il m’avait dit : « Quand tu repasseras devant le lac il restera environ 20 kil, te relâches pas car y ‘aura vent de face » 
Exact, vent de face et toujours cette pluie, ç ‘est dur mais je lâche rien.

J’arrive enfin dans Regensburg, les 3 derniers kil sont très dangereux, virages serrés, bandes blanche… 

Coup d’œil au compteur, 5H17, YES !!! Un bon chrono dans ces conditions de course.
Un bénévole attrape mon spad dès l’arrivée, y’ a plus qu’à courir jusqu’à la tente…mais aussi pendant 42 bornes.
Deuxième changement, se débarrasser des gants, du maillot de vélo, des manchettes, du casque, des lunettes, garder les booster , changer de chaussettes gorgées de pluie, enfiler les Nike « air skylon » et visser ma casquette fétiche ( Kona 2001 ) sur la tête…

CAP

4 tours à enquiller, le circuit est très sympa, varié et avec pas mal de relances, une longue rue piétonne pavée en léger faut plat montant constitue la partie la plus dure, une partie le long du Danube est elle très roulante.
Des spectateurs partout !!! 
A Peine sorti du parc, arrêt technique de 1mn au WC (réglementation oblige), j’ai bu pas mal de bidons à vélo …

Maintenant ç ‘est vraiment parti, je sens que j’ai les jambes et la niaque, j’avais peur d’être « out » après ces 180 bornes arrosées.

2 kilomètres pour prendre le rythme de la course, je commence déjà à ramasser des places. 

A chaque fois que je passe sur un tapis du « Tracker »  je pense à tous mes amis qui me suivent via internet, ça me motive grave.

Je ne sais pas du tout où je me situe dans la course. Vaille que vaille je n’ ai pas le choix, je dois faire le max et maintenir un bon tempo. A quand l’oreillette sur Ironman ? LOL

Le premier tour est bouclé, la rue piétonne, pavée, est effectivement assez dure à négocier, ce passage va peser certainement au fur et à mesure des 4 tours.

Il y a des ravitaillements tout les 2 kil, eau, coca, gel powerbar, mais je ne prends pas de gel sur les 10 premiers kil afin d’éviter les problème de ventre.

Un marquage impeccable, tous les kil sont spécifiés par des panneaux, ça compte pour juger de l’allure et pour le moral. 

Je passe le 17ém kil, d’un seul coup, je sens mes forces me lâcher, gros coup de pompe, Hypo ? 

Je suis obligé de réduire l’allure, le témoin « batterie faible » est au rouge…

Kil 18, il faut que je marche, m…. je suis « out », et là je sens que la course m’échappe pendant 30 secondes je négativise…

Je repense alors à mes Ironman précédents, je sais par expérience que même après une panne sèche ça repart après un ravitaillement salvateur, j’avais eu la même défaillance sur l’Ironman de Floride et j’étais reparti de plus belle après m’être ravitaillé.

Un paquet de gars que j’avais doublé me repassent irrémédiablement.

J’arrive au ravitaillement et avale 2 gels, du coca et de la flotte. Le temps que tout ça passe dans le sang et la machine repart.

Je retrouve un bon rythme, remonte à nouveau, me voilà rassuré.
Je négocie bien mon 3ém tour et entame le 4ém, le dernier, plus que 10 bornes,  il me tarde de découvrir cette ligne d’arrivée.

Kil 40, je grille le dernier ravito, je vais tout donner sur ces 2 derniers kil.
Kil 42, dernier virage à droite, la voilà la ligne d’arrivée, 200 mètres, j’aperçois le chrono et accélère franchement l’allure pour passer sous les 10H20.

Je termine ce marathon en 3H45 et boucle mon 12 ém Ironman en 10H19’57. 
Passé la ligne, l’émotion m’envahie quand même, LOL , je repense à plein de choses…Mais quelle satisfaction. 
Peu de temps après je retrouve dans l’aire d’arrivée les copains de Draveil qui ont fait une excellente course eux aussi.
Epilogue :

JP de Draveil nous avait dit la veille « A l’arrivée d’un Ironman, il y a toujours 2 options, la première c’est « Tu déchires ta licence et tu arrêtes le sport », la seconde c’est « Tu repars pour un an et tu continue de jouer »

Tout le petit groupe a choisi la seconde…et je pense déjà à un 13 ém Ironman pour 2012.
Mention spéciale pour Nico (Draveil) qui décroche sa 1ére qualif pour Hawaii en 9H49, 9ém dans sa caté 45/49.        
Stats :

0.5, en litre la taille mini d’une bière pression à Regensburg
3, nombre de places pour Hawaii dans ma caté

6, le 6ém de ma caté se qualifie pour Hawaii au roll down

9, ma place finale dans ma caté, LOL !!!

9, la pression en bars dans mes boyaux

13, la température de l’air le matin

16, place dans ma caté à la fin du vélo

17, le kil ou j’ai eu ma pane sèche en cap
21, en degrés la température de l’eau 

24, place dans ma caté à la sortie de l’eau
75.7, ma vitesse maxi à vélo dans la partie en descente du circuit

220, vitesse estimée d’une Audi A6 qui m’a doublée sur l’autoroute  vers Hockenheim

330, ma place au classement scratch

L’ H@rp 
