Hawall

Les premiers jours a Kailua Kona sont trés agréable

Les hawaiiens sont trés accueillants, le solellazggement présent, le paysage est magnifique,
le logement correct - bien qu’un peu bruyant ‘a@hbiance est trés « triathlétique » du matin
jusqu’au soir, soit vers 18 h.

Le décalage horaire de 12 h est trés supportable.

On se couche t6t et on se léve tot.

Le jour J : 10 Octobre 2009

Le jour J arrive tres vite et ce matin-1a, le rermoénage commence dés 4 h du matin dans la
résidence.
C’est méme toute I'lle qui est en effervescence.

Le marquage sur les deux épaules effectue,

les sacs de

ravitaillement personnel remis, je me hate
vers la petite plage qui va

| rassembler bient6t prés de 2000 triathletes.

L'appréhension se lit sur beaucoup de

| visages.

. Soudain, on entend 'hymne américain qui
immobilise la foule

et c’est le départ des pros au loin a 6 h 45.

1°"® épreuve : 3Kms860 natation
[Tps : 1H19]

7 h 00: notre départ.

Nous sommes tous agglutinés sur la ligne de dépattrialisée par des surfeurs a plat ventre
sur leur planche.

On les retrouvera tout au long du parcours.

Et c’est le début d°une bataille sous marine quiduaer plus d’'une heure, le temps
d’effectuer nos 3 krns 860.

Je me sens prise dans un étau et je suis obligékeement de m’arréter pour laisser passer
des concurrents

qui ne veulent pas dévier de leur trajectoire s p@rsonne se trouve devant.

L’eau est cristalline mais impossible d'aperceveimoindre poisson et aucun dauphin ne
nous suit aujourd’hui.



On ne voit que les remous de ses voisins aux beiets pour les hommes et bonnets roses
pour les femmes.

Au retour, je peux voir le fond se rapprocher estrassurant, la petite plage se rapproche de
plus en plus...

Transition natation-vélo
[Tps : 4min]

200m jusqu’a la tente pour changer de tenue ebrjgbé sur la
seule bénévole francaise qui m’aide a m’habiller.
Cela fait du bien de se faire comprendre...

2°Me anreyve : 180 kms vélo

(parcours australien)
[Tps : 6H25]

C’est parti pour plus de 6 h d’efforts... .minimum.

Une petite boucle dans la ville avant une cote goutir de Kona, virage a gauche pour
prendre la «Highway »

gu’on ne quittera plus jusqu’au soir.

Grande boucle, le début est grisant.

Le vent est favorable. J'avance bien et je doublendnde.

Les ravitaillements se succédent tous les 2| kras@n

Au Km 70, je commence a sentir le vent de face etgise les premiers pros qui sont sur le
retour.

lIs lent vent arriére, alors que je suis bloqué2km/h face au vent dans les faux plats
montants.

J'approche enfin de Hawi, pointe nord de I'lle am KOO ou se trouve le demi-tour.

C’est reparti pour 20 kms en vent arriere - la nmoygeaugmente de nouveau.
Malheureusement au Km 120, le vent a encore tourné.

Il vient buter contre I'un des volcans éteintsl eevient en force sur la route principale.

Je regrette de ne pas avoir mis de prolongateuepiésente une sacrée cible pour cet
adversaire invisible!

Je suis trop haute sur mon vélo. On me
double.

Il est clair que la position
aérodynamique fait la différence.

Elise CAILLET de Cesson Sévigné
(D1) me double au Km 145.

Surprise réciproque que de se voir sur
la course (NB : IRONMAN de NICE -
28/06/09, elle est devant et le reste.)
Elle souffre aussi.

On fera 20 kms ensemble jusqu’a ce
que le vent tourne de nouveau




et devienne plus favorable.

Du coup, elle s’envole; jaurais aimé pouvoir laveet mais mes jambes me trahissent; je reste
littéralement scotchée sur place.

Elle me mettra 3’ en vélo.

Il faut étre solide aussi bien physiquement queclpsipgiquement pour aborder le parcours
vélo : tout est en relance; a aucun moment, orenege reposer.

De plus, le parcours est trés ingrat : le paysagarressionnant (lunaire et volcanique) mais
il restera le méme durant les I80kms.

Mais I'épreuve arrive a son terme : jarrive erdin parc.

Transition vélo-course a pied
[Tps : 7minll]

Je descends de vélo - récupére par un bénévole.

J'essaie de courir mais mes jambes ne répondest plu

Je marche jusqu’a la tente en essayant d’effaceisian du parcours pédestre qui est tout
aussi ingrat !

Sous la tente, on m'aide de nouveau a me changer ree badigeonne de creme solaire. Mes
épaules me cuisent. ..

3°™ et ultime épreuve : 42.20 kms de course a gigd
[Tps : 4H35]

C’est reparti pour 2 boucles : une de I8 kms ettt@de 24,190 kms.
Mes jambes ne répondent toujours pas mais je petixer le long d' «ALI DRIVE », rue
trés touristique qui longe la mer et heureusemeatégée par les palmiers.

Les spectateurs sont nombreux et nous encouragent
chaleureusement.

Un peu de douceur dans cette « journée folle» peocu
beaucoup de bien et remotive !

La 1°® boucle « bouclée » (9 kms dans un sens et 9
kms dans l'autre sens), )

e reviens sur le lieu de départ pour abordefTadRii
n'est autre que la << Highway ».

Les ravitaillements se succedent tous les 2 miles.
Encore un aller-retour qui va sembler interminable.
Mais heureusement les nuages s’amoncellent au
dessus de nos tétes, la température

est plus supportable et du coup, mes jambes se
réveillent.




Le demi-tour est encore loin, au Km 30 et le s@eitouche quand j'y parviens.
J'avance sur le retour a une bonne allure. Maip@edu beaucoup de temps.

Je ne sais pas I'heure qu'il est et je ne veuxgaavoir.

Je retrouve mes sensations et c'est agréable.

Il fait bon, la nuit est « bel et bien » tombédest lumieres de Kona approchent.

Je quitte la « Highway » et descends vers la.ville

La derniére ligne droite dans Kona est la réecompsopréme !

On se sent « voler »» malgré les longues heurdd®

Tous les spectateurs sont agglutinés contre lexades et ils nous encouragent chaudement
jusqu’a la ligne d'arrivée.

C’est magni que, envodtant !

On voudrait que ce moment dure toujours ! Mais$élane dure que quelques secondes.

Je ne réalise pas encore que je viens de termieanithigue IRONMAN D’'HAWAII

Je regarde le chrono : 12 H 32.

Mon objectif est atteint : arriver avant 13 h derse.
22 minutes de plus qu’a NICE mais dans des
conditions beaucoup plus dures.

2 bénévoles m’enveloppent d'une serviette et me
proposent une boisson : GATORADE.

Non, c'en est trop! Pendant les 12 H d'effort, en n
boit que de la GATORADE.

Il'y a un dégodt certain.

Et moi qui révais d'une bonne biere. .. !

CONCLUSION

Voila la course est finie : Je suis 13eme sur 4 daa catégorie, et 1222 sur 1900
concurrents.
Cela restera une de mes plus belles aventures.

Christine LIOT



