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Le Swissultra, une lutte aveec soi-méme

EXTREME Du 16 au 31 aolit, seize hommes et femmes enchainent les triathlons longue distance a Saint-Gall. Une épreuve ultime
ou les participants luttent surtout contre la fatigue, la douleur, le sommeil et lennui. Et ils paient pour ¢a

SYLVAIN BOLT
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Alexandra Meixner est Autri-
chienne, Laurent Guinette Fran-
cais, Daniel Meier Suisse. Tous
les trois ont choisi Buchs comme
destination estivale et ont payé
chacun 2400 francs pour un
séjour de quinze jours. Comme
treize autres sportifs venus du
monde entier, ils n’ont pas choisi
la commune saint-galloise pour
son charme bucolique, et ne sont
d’ailleurs pas vraiment en
«vacances». Ils participent au
Deca continuous du Swissultra,
une épreuve qui consiste a
enchainer 10 Ironman consécu-
tifs dans un délai maximum de
14 jours.

Avoir participé a un Ironman est
la condition obligatoire pour
s'inscrire, mais la plupart des ath-
létes ont auparavant collectionné
les dossards des épreuves longue
distance. «J’étais trés fort menta-
lement, mais j’ai pris conscience
que je n’arriverais jamais a étre
plus rapide sur un Ironman,
raconte Daniel Meier. J'ai alors
voulu trouver autre chose.» Aprés
avoir écumeé toutes les versions
officielles de l'ultra-triathlon, il
s’est lancé cette année le défi du
Deca continuous. Celui-ci est
organisé pour la deuxiéme fois
seulement sur sol européen, en
raison des moyens logistiques
qu’il nécessite.

Danser avec la douleur

Dans ce genre d’épreuve, la ges-
tion deladouleur figure parmiles
compétences mentales les plus
importantes. Apres plusieurs
heures passées dans l'eau, les
ultra-triathlétes doivent changer
de lunettes de bain lorsque les
douleurs a la téte deviennent
insupportables et les pieds
enflent au point de devoir chan-
ger de pointure, voire couper l'ex-
trémité des chaussures aprés
deux ou trois marathons. La posi-
tion statique a vélo implique des
douleurs aux genoux, a la nuque,
aux fessiers.

«Une approche efficace consiste
aaccueillirla douleur, al'accepter
et a danser avec, car plus on veut
s’en débarrasser, plus elle devient
envahissante», commente Olivier
Schmid, docteur en psychologie
du sport et de la performance a
Geneve et al’Université de Berne.

L’Autrichienne Alexandra
Meixner, 1’'une des quatre
femmes au départ, détentrice du
record du monde féminin (20
enchainements), a ainsi pu ter-
miner un ultra-triathlon malgré
de vives douleurs liées a une
inflammation des tendons de la
cuisse. «J’ai focalisé toute ma
force mentale sur I'autre jambe

et cam’a permis de ne pas aban-
donner.» Ce médecin du sport
n’a encore jamais atteint ses
limites physiques, mais elle a
déja connu ses limites psy-
chiques en raison de la fatigue.

Privation de sommeil

La privation de sommeil est
une autre particularité propre
au Deca continuous. «Elle te fait
devenir un autre homme men-
talement, c’est fascinant»,
déclare Daniel Meier, dont la
devise est: «Dormir aussi peu
que possible et aussi longtemps
que nécessaire.» Il a déja une
certaine expérience de la ges-
tion du sommeil. «Quand j’ai des
troubles de la perception, que je
zigzague ou quej’ai oublié ce que
je viens de faire, je sais que je
doism’arréter. Celui qui s'endort
sur son vélo ou se heurte aux
murs de la piscine n’a pas écouté
ces signaux.»

Laurent Guinette n’a pas prévu
de dormir avant la seconde nuit,
soit environ 33 heures d’efforts.
«Le sommeil est trés variable, il
faut I'accepter, ralentir un peu
et laisser passer.» Une stratégie
qui va permettre de libérer le
peuderessources encore dispo-
nibles pour focaliser son atten-

tion la ou elle doit étre a chaque
instant.

«La privation de sommeil
affecte les processus décision-
nels et la concentration, analyse
Olivier Schmid. La privation

(’équivalent d’un demi-Tour de
France), 300 tours de circuit d'un
peu plus d’un kilometre de course
apied. «Aprés5ou6heures de nata-
tion non-stop, il est trées fréquent
d’avoir des nausées. Alorsimaginez

«Quand j’ai des troubles de la
perception, je sais que je dois m’arréter.
Celui qui s'endort sur son vélo ou se
heurte aux murs de la piscine m’'a pas

écouté ces signaux»

DANIEL MEIER, ADEPTE DE L’'ULTRA-TRIATHLON

intense de sommeil peut étre
dangereuse pour 'organisme,
mais une étude amontré que 25%
des participants prendraient
part a une telle épreuve méme si
des risques graves sur la santé
étaient garantis.»

760 longueurs de bassin

Il faut enfin lutter contre I'abru-
tissement provoqué parla sensa-
tion de tourner en rond: 760 tra-
versées de bassin olympique, 200
boucles de g kilomeétres de vélo

votre estomac apres plus de 15h
dans I'eau, raconte Daniel Meier.
Et on ne peut parler a personne.»

Chaque sportif a sa méthode
pour faire face a la monotonie.
«Je choisis trois parameétres —
mon animal préféré, une phrase
leitmotiv et un élément naturel
- quejerépete dans ma téte. Sije
suis bien disposé, j’entre alors
dans un état d’auto-hypnose ou
le temps devient secondaire»,
explique Laurent Guinette. Au
niveau émotionnel, les

Seuls des athletes aguerris - comme le Suisse Daniel Meier - peuvent prétendre se lancer dans l'aventure de l'ultra-triathlon, qui éprouve durement les facultés physiques et mentales. (KATRIN MEIER)

ultra-triathlétes traversent toute
la palette des émotions a plu-
sieurs reprises.

Pour le psychologue du sport Oli-
vier Schmid, la capacité mentale
clé est la conscience de soi, de son
état psychologique et de son fonc-
tionnement dans les situations
intenses. «Les idées noires, le
doute et la tentation d’abandonner
sont inévitablement présents. En
amont, connaitre ses propres ten-
dancesdansl’adversité et anticiper
les nombreux scénarios possibles
permet de développer des straté-
giesintentionnelles efficaces pour
refocaliser son attention.»

Pure folie?

Le dépassement de soi est
recherché dans l'ultra-triathlon,
ou le défi est physique, mais sur-
tout mental. «S’entrainer menta-
lement est beaucoup plus dur,
confie Laurent Guinette. Je ne me
considére pas comme un
surhomme physiquement.»

Tres souvent, on leur parle de
folie. «<Mais notre stratégie pour
terminer la course est claire», se
défend Daniel Meier. Dans ce
monde confidentiel, la solidarité
est une valeur partagée. «Etre si
longtemps sur un si petit espace
crée des relations humaines tres

MAIS ENCORE

Ultra...
confidentiel
L'ultra-triathlon
consiste a
enchainer un
nombre variable
(jusqu'a 30 fois) de
triathlons longue
distance ou
Ironman (3,8 km
de natation,

180 km a vélo et
42,2 km de course
a pied).

Les répétitions
peuvent se faire
en mode
«continu» ou
«une par jour».
La Fédération
internationale
d’ultra-triathlon
compte 132
licenciés

(111 hommes

et 21 femmes)
en 2017.SY.BO.

fortes, méme si parfois ¢ca explose
en raison de la fatigue.»

Aucun «prize money»

ATarrivée, aucun prize money et
quelques dizaines de spectateurs
accueilleront les finisseurs (80%
des participants). «La motivation
est souvent évoquée en termes de
quantité (étre ou ne pas étre
motivé), mais elle se définit surtout
par ses caracteres intrinseques (le
pur plaisir de l'activité en soi) et
extrinséques (les récompenses
financiéres, le prestige...), explique
Olivier Schmid. Il y a aussi une
recherche de sens, un c6té spiri-
tuel et beaucoup de ces partici-
pants aiment se retrouver dans
leurs zones les plus sombres, les
forcant a se surpasser pour trouver
leur chemin vers la lumiére au
bout du tunnel. Des émotions posi-
tives surgissent parfois lorsque
cela devient vraiment difficile, et
le fait de parvenir a avancer dans
l’adversité peut méme devenir
assez réjouissant.»

Daniel Meier acquiesce. «Je ne
suis pas masochiste, jaimerais le
faire sans douleurs. Mais il va tou-
joursy avoir une solution mentale
pour s’en sortir. Et trouver le che-
min pour surmonter la crise est
passionnant.» s

PANORAMA

Finalement, Ibrahimovic
rempile a Manchester United

Zlatan Ibrahimovic a enfin retrouvé

de ’embauche. Le Suédois s’est engagé pour
une saison supplémentaire avec Manchester
United, a annoncé ce jeudi le club anglais.
Victime d’'une rupture des ligaments croisés
en avril, lattaquant suédois n’avait pas été
prolongé par les Red Devils en fin de saison.
Annoncé avec insistance au Los Angeles
Galaxy et au Milan AC, Ibrahimovic va
finalement disputer sa deuxiéme saison sous
la tunique rouge. Auteur de 28 buts en 46
matches toutes compétitions confondues I'an
dernier, 'ancien joueur du PSG devra affronter
la concurrence du Belge Romelu Lukaku,
recruté début juillet a Everton. B. CL.

Ousmane Dembélé
sur les traces de Neymar

L’attaquant Ousmane Dembelé suit les traces
de Neymar, au propre comme au figuré: il va
rejoindre le FC Barcelone, que le Brésilien vient
de quitter, et devenir ainsi, a 20 ans,

le deuxieme joueur le plus cher de I'histoire.
Selon plusieurs médias, le club espagnol

et le Borussia Dortmund ont trouvé un accord
a120 millions d’euros (plus 30 de bonus) pour le
transfert du Francais. Décidé a partir, Dembélé
refusait de s’entrainer avec son club allemand
depuis une quinzaine de jours. Si cela a
peut-étre convaincu Dortmund de le vendre,
cela lui a cotité sa place en équipe nationale
pour les matches a venir. Le sélectionneur
Didier Deschamps ne I’a pas retenu. L. PT

Les cavaliers suisses visent
toujours une médaille

Aux Championnats d’Europe d’hippisme a
Goteborg, I'équipe de Suisse de saut d’'obstacles

est toujours parfaitement profilée pour remporter
une médaille. Elle pointait en téte du concours
apres la premiére journée, mercredi, grace aux
performances de Romain Duguet, Martin Fuchs

et Steve Guerdat. Jeudi, elle a d(i abandonner la
premiére place a une brillante formation suédoise
suite a une erreur de Guerdat, mais elle demeure
en embuscade au deuxiéme rang avant la manche
finale, qui se disputera ce vendredi. Les points
accumulés lors des trois jours de compétition par
équipes seront aussi pris en compte dans I'épreuve
individuelle, au bout de laquelle sera désigné,
dimanche, le champion d’Europe. L. PT

Le combat du siécle en direct
pour 19,90 francs

Le combat du siécle aura lieu dans la nuit

de samedi a dimanche a Las Vegas. Floyd
Mayweather contre Conor McGregor, le boxeur
invaincu contre le spécialiste de MMA: toute la
planéte trépigne de savoir qui sortira vainqueur
de I'affrontement. En Suisse, les abonnés
Swisscom auront la possibilité d’y assister en
direct pour la somme de 19,90 francs. En Europe,
ou les amateurs consomment le sport ala
télévision majoritairement en payant un
abonnement, le prix parait exorbitant. Mais aux
Etats-Unis, ou c’est le «pay-per-view» a la carte qui
ala cote, la donne est différente... et le prix aussi.
Chaque foyer qui désirera assister a ce match tres
spécial devra débourser 99,99 dollars! LT




