
SUP Trek  : Toulouse Č Méditerranée  
 

Cet te aventure, je lôai imagin® il y a longtemps d®j¨é 
Jôai toujours aimé les challenge s et mon passé de sportif très  polyvalent est truffé de trips dans différents sports alliant 

nature et endurance . 

Jôai la chance de poss®der naturellement des facult®s de r®sistance importantes ¨ lôeffort, ®prouv®es maintes et 
maintes fois ces 30 dernières années. Je vais les tester à nouveau dans ce périple inédit  !  

I l allait aussi  de soi  que ma  passion pour le Stand Up Paddle mène à ce projet, mais comment le réaliser à travers une 

vie d®j¨ tr¯s active dôun point de vue professionnel. 
 

Je devais  trouv er une solution pour intégrer un e préparation physique  et donc un laps de temps suffisant pour cette 

pr®paration dôavant d®part me permettant de rester proche des miensé 

Il fallait a ussi que je trouve une fen°tre dans le calendrier familial pour mô®chapper 3 ¨ 4 joursé 
Enfin , je devais  arr iver au constat quôil est difficile de concilier les emplois du temps de chacun pour un Trek en ®quipe 

et me décider à partir seul.  

Lôautre param¯tre, plus psycho, que je devais prendre en compte, cô®tait dôarriver à me détacher un peu de mon 
quotidien pro fessionnel pour me concentrer sur un Challenge Personnelé Je ne sais faire les choses quôavec passion et 

totalement axées sur 1 seul projet .  

Toutes ces c onsidérations mises bout à bout  et  voilà que se dessine ,  un week -end dôavant vacances, ce challenge da ns 
mon esprit. Je le soumet s ¨ ma femme qui trouve tout de suite ­a g®nial et qui môengage ®videmment ¨ fonceré 

GO !  

 
Partir de Toulouse pour aller en Méditerranée  est une chose que je fais depuis plus de 20 ans . A lô®poque je prenais 

lôAutoroute pour aller rider en windsurf à «  Port -La-Nouvelle  » ou  « La Franqui  ».  

Depuis, j e lôai fait des dizaines de foisé en voiture !  

Le symbole voulait que je le fasse un jour sur lôeau  et partir de la maison pour arriver à la plage.  
Va pour environ  200 km sur le Can al du Midi  et le Canal de La Robine !!!  

Départ  : Port Saint -Sauveur , Canal du Midi, Toulouse . PK 5,5  

Via le Port  La Robine. PK  16 8,5  
Arrivée  : Plage centrale de Port La Nouvelle . PK 36  

Un Total officiel de 194  kilomètres calculé grâce à www.fluvialnet.com/fluviacap . Mais l ôarriv®e sur la plage de Port-La-

Nouvelle me demandera encore quelques efforts é 
 

Matériel s :  

ü Board  : GONG Rage 12ô6ôô 
ü Pagaie  : GONG Carbon Race 

ü GPS « Keymaze 300  » Décathlon.  

ü Sac à dos 50 litres  :  

o Lampe Frontale .  
o Trousse de secours .  

Á Anti -moustique . 

Á Protection solaire.  
Á Lingettes et lotion Antiseptiques . 

Á Pansements.  

Á Sparadrap Anti -ampoules.  
Á Antalgiques .  

o Habillement s 3 jours.  

Á 3 shorts de bain.  
Á 3 T-shirts .  

Á 3 Paires de chaussettes.  

Á 2 vestes Polaires.  
Á 1 Coupe -vent.  

Á 1 Jogging.  

Á 1 Paire de lunettes de soleil.  

Á 1 Casquette.  
o Duvet+Matelas fin.  

o Trousse de toilette.  

o Réchaud à gaz + Briquet.  
o Popote + Opinel  

o 3 Repas déshydratés  à consommer chaud . 

o 48 Barres de céréales.  
o Réserve Eau 1,5l .  

o Porte Carte + Plan Canal du Midi.  

o Journal de bord.  
ü Tente 1 place . 

ü Chaussure s de protection.  

ü Camel Back. (Réserve 1l)  

o Scotch étanche marin.  
o Tournevis.  

o Leash.  

http://www.fluvialnet.com/fluviacap


o Une poche étanche.  

o Téléphone portable. (internet)  
o Appareil photo étanche Pentax.  

o Une batterie rechargeable photovoltaïque.  

 
Entrainements  :  

ü 2 semaines à Hossegor. Rame sur le Lac Marin et SUP -Surfé 

Réadaptation au milieu marin progressivement  après un hiver très peu sportif . Pas de prise de risque ¨ lôeau en Surf 

pour éviter une blessure. V®lo, Running, Surf, et rame en alternanceé 
Chaque jour semble plus facile et je prends confiance dans mon projet. Je tiens des moyennes en rame sur le Lac 

Marin ¨ 6,5 km/heure assez facilementé 

ü Running réguliers pour fondre un peu ma  graisse de lôhiver. 
Côest dur ! Alors que jôai tenu facilement des moyennes de 12km/heure sur 2 heures par le passé , jôai ¨ pr®sent du 

mal ¨ tenir 1 heure ¨ 10 Km/heureé Dur dôemmener 95 kg  !  

Je me rends compte, au fur et ¨ mesure des sorties, que côest un entrainement psychologique pour ne pas môarr°ter 
de pagayer quand ce sera difficile .  

ü 2 semaines de préparations, de r®glages et dôentrainements directement sur le Canal ¨ Toulouse. 

Je teste, jôapprends ¨ passer les ®cluses avec mon barda, je me rends compte de certaines difficultés insoupçonnées 
avant , telles les orties présentes sur presque toutes les berges . 

Je comprends le fonctionnement des écluses, la place que prennent les herbes flottantes qui me freinent, les courants 

du canalé 
Je prends plaisir à saluer les autres ran donneurs.  Une des choses qui môencouragera ¨ avancer !  

 

Départ de Port S aint - Sauveur ( PK 6,1 )  à Toulouse  le 8 août 2011.  

1 er  Jour  :  
Je pars à 8h00 comme prévu en laissant ma femme et mon plus jeune fils sur le bord. Je sais que dans 7 km et 

environ une heure, je les reverrais à la sortie de Toulouse pour un vrai «  au revoir  èé 

Il ne fait pas une chaleur dôao¾t et je garde ma polaire bien au-delà de 2 heures après mon départ.  
Je suis concentré à bloc et je pagay e en essayant  de mettre  un maximum de fluidi té plutôt que de forcer pour 

avancer. Il faut tenir 3 jours  !  

Ma planche glisse bien, je maitrise mon row de mieux en mieux en jouant sur lôoutline de ma planche et en 
perturbant au minimum les flux autour de moi. Je pourrais avancer droit en pagayant toujours du même côté 

mais tous mes muscles doivent °tre mis ¨ contribution donc je change r®guli¯rementé 

Aux alentours de 3 heures apr¯s mon d®part, je rencontre J®r¹me qui môavait pr®venu quôil ferait un petit bout de 
chemin avec moi. Il marche sur la vo ie cyclable, prends quelques photos et môencourage pour la suite avant de 

me laisser ¨ ma pagaieé 

Je môalimente et bois quelques gorg®es dôeau r®guli¯rement avec toujours ¨ lôesprit quôil est important de rester 

concentré sur tout pour éviter un pépin. Je nôai pas du tout envie de renoncer pour une b°tiseé 
Fringale, mauvaise glissade entrainant une blessure, forces à préserver pour arriver au bout, affaires à ne pas 

mouiller  pour maitriser mon poids, tout est important pour y arriver plus facilementé 

Dôautre part, m°me si cela nôest pas vital pour avancer, la gestion de mes ressources en ®nergie pour mon GPS 
est aussi importante  parce que je souhaite enregistrer un maximum de paramètres. Alors je pense aussi à 

orienter mon chargeur solaire correctement  pour recharger facilement les batteries.  

Premier arr°t repas ¨ lô®cluse dôAyguevives. Côest la quatri¯me et je commence ¨ prendre quelques bonnes 
habitudes pour d®crocher mon mat®riel, sortir ma planche sans bobos, et porter le tout jusquô¨ la remise ¨ lôeau. 

Pour le moment les ®cluses montent et il en reste 8 comme ­aé 

24,8 km au GPS en 4h21mn. Côest moins vite que ce que je pensais avant de partir et je commence ¨ penser que 
les écluses vont être déterminantes dans mes moyennes à venir.  

Je repars après a voir engouffré quelques barres de céréales, des chips à la banane et répondu aux curieux qui se 

demandent bien ce que je fais l¨ avec cet enginé 
Prochain objectif, Port Lauraguais. Côest une aire dôautoroute ¨ environ 20 km et un point strat®gique qui me 

donne une vue plus concr¯te de mon avancement puisquôelle est aussi sur des routes que jôempreinte toute 

lôann®e. Je môy arr°terais pour refaire le plein dôeau, et bien môen a pris car elle ®tait fraiche, directement au 

comptoir du bar.  
Je ne traine pas, et  repars avec pour objectif le seuil de Naurouze, endroit stratégique sur le canal puisque les 

eaux se partagent ¨ cet endroit. D¯s ce passage, les passages dô®cluses seront plus faciles puisque ce seront des 

marches descendantes.  
Jôy arrive finalement tr¯s vite et appr®cie les ®cluses descendantes apr¯s environ 9h00 dôefforts aujourdôhui. Jôen 

passe 5 de plus avant dôarriver sur le port de Castelnaudary où poussé par le vent de nord -ouest je fais ma 

premi¯re b°tise du parcoursé je ne refais pas mon plein dôeau  !  
Après le grand bassin de Castelnaudary, je passe une écluse à 4 bassins, la plus grande depuis que je suis parti. 

La fatigue aidant, ce sera la premi¯re fois que je ne porte pas tout mon mat®riel dôun coup. 

Je veux maintenant mô®loigner de la ville pour être plus tranquille et planter ma tente en restant discret.  
Jôatteins la premi¯re ®cluse apr¯s Castelnaudary avec une seule chose en t°te, trouver de lôeau. Sans me poser 

trop de questions, je me dirige vers la première péniche  et jôy rencontre une famille qui me donnera 

spontanément la bouteille  qui me permettra de passer une première bonne soirée de récupération.  

Il est 20h45, et les comptes sont vite faits  : un peu plus de 12h00 dôefforts et environ 64 km parcourus. Je suis 
dans les clous au niveau distance, mais clairement, les temps que jôavais pr®vus ®taient tr¯s pr®somptueux. 

Quoi quôil en soit, pas de bobos, et apr¯s un ç bon  » repas chaud, quelques petits soins sur ma personne, et avoir 

prévenu tout le monde que je suis «  OK », tout est en ordr e pour que la nuit se passe bien.  



2 ème  Jour  :  

Réveil 6h30. Un SMS à ma femme pour la rassurer sur ma nuit. Café et gâteau au chocolat sur vitaminé . 
Rangement de mes affairesé 

Et ¨ 8h00, je suis sur lôeau entour® par les troupes de la L®gion Etrang¯re en plein footing matinal le long du 

canal. Côest coolé Tout le monde se dit bonjour dans cet endroit hors du temps et tout au long de mon parcours, 
je ferais attention de ne pas rater ces politesses au moins par un signe de tête ou un sourire.  

Aujourdôhui, fort de ma premi¯re bonne journ®e pass®e, jôai un peu plus le cîur ¨ fl©ner. A la troisi¯me ®cluse, 

apr¯s environ 1h00 je môarr°te ¨ une ®cluse qui fait aussi caf®. Je prends un peu plus mon temps, je discute avec 

les gens qui me posent plus facilement des qu estions, môayant d®j¨ vu la veilleé 
Là, je me rends compte que les cycliste s qui parcourent le canal en vélo prévoient aussi environ 60 à 65 km par 

jour.  La m°me chose que moi, mais eux vont de 2 fois plus vite que moié Et donc peuvent se permettre de flâner 

beaucoup plus que moi  !  
Il ne faut donc pas trainer et côest repartié 

Après 5h00 à avancer, a rrêt repas de 13h30 à 14h00. Je recharge aussi la batterie de mon GPS qui je pense à un 

problème et ne se recharge pas comp l¯tementé 
Je repars avec en tête de parcourir au minimum 60 km pour ce deuxième jour. Les écluses me freinent 

®norm®ment et maintenant jôen suis s¾r, elles prennent en moyenne 7 à 8 minutes alors que si je pouvais ramer 

à la place, je ferais la même distan ce en 1 minute, et en r®alisant beaucoup moins dôefforts dus  aux portages.  
Je ne fais  pas seulement du Stand Up Paddle mais un vrai parcours du combattant é 19 ®cluses hier, 21 

aujourdôhui et en tout, je me rappelle quôil y en a 65é!!! 

Peu môimporte, côest mon aventureé Et côest gr©ce au SUP que je suis l¨ !  
Je vais maintenant traverser Carcassonne et juste avant de passer dans la ville, et sans savoir si côest le hasard, 

je rencontre Eric, grand connaisseur des sports «  nature  » de la région. Rapide rencont re, mais qui file la pêche 

pour continueré 

Apr¯s le Port de Carcassonne, je passe lô®cluse en pleine ville, face ¨ la gare et jôai lôimpression dô°tre lôattraction 
du jour. Clairement, je ne pense pas quôils aient trop lôhabitude de voir un surfer, planche  sur lô®paule, à cet 

endroit  là.  

Jôavance, mais je commence ¨ penser ¨ mes diff®rents points dôeau pour ne pas me faire avoir comme hier. 2 
®cluses avant la fin de ma journ®e, jôai rep®r® le petit port de Tr¯bes qui me permettra dôassurer mon 

ravitaillement.  

Lorsque jôy arrive, tous les bistrots sont pleins, et sur beaucoup de p®niches se pr®parent les repas et les soir®es 
en famille ou entre amis. Je suis un peu jaloux, mais je ne me laisse pas déconcentrer, fais le plein, et trace. 

Après coup , je me rappellerais de ce petit port comme un des plus beaux traversés.  

Lô®cluse de sortie est une triple, jôai d®j¨ 50 km et 10h30 dans les ®paules et je fais le portage en 2 fois. 
Ensuite, côest reparti pour encore une douzaine de kilom¯tres et la dernière écluse de la journée. Je ferais ce 

chemin en 2h30 de plusé 

Arrivé à destination  vers 21h20 , je rep¯re lôendroit où je peux planter ma tente et à ma grande surprise je 

rencontre à nouveau un couple de cyclistes parti comme moi la veille au matin de Toul ouse. Je suis super content 
de les avoir rejoins au bivouac.  

Je suis fatigué, mais je ressens surtout des échauffements importants sous la plante des pieds. Je retire au plus 

vite mes chaussures et enfile des affaires s¯ches avant dôinstaller mon campement. Coup de téléphone à ma 
femme, repas chaud et bilan de la journ®eé Environ 64 km en 13h00. 

Patrice môappelle pour avoir des news en live. Je lui explique o½ jôen suis et jôai lôimpression quôil môenvie un peu. 

Une bonne raison pour savourer chaque moment de cette aventure.  
Je fais mes petits calculs pour le lendemain et compte encore 66 km et 25 écluses. Je décide de mettre mon réveil 

plus tôt et de partir à 7h30 pour gagner une demi -heure. Ma femme et mon plus jeune fils seront ¨ lôarriv®e 

demain soir et je ne veux pas les faire trop attendreé 
 

3 ème  Jour  :  

Départ comme prévu à 7h30, au moment ou mes voisins de bivouac émergent à peine. Ils auront bien le temps 
de me rattraperé 

1er  objectif, trouver de lôeau d¯s que possible. Ce sera chose faite d¯s la premi¯re ®cluse avec un ®clusier qui 

môindiquera le point dôeau au 7ème  platane apr¯s lô®cluse ¨ gaucheé Quand je vous dis que ce canal est dans une 

autre dimension  !  
Jôai eu la mauvaise surprise de voir ¨ mon r®veil que mon GPS ne sôest pas recharg® correctement. Il ne me reste 

pas un quart de la charge. Je décide donc de ne marquer que quelques points de passage et referais mon 

parcours après sur Google Earth.  
Mon objectif de la mati née est de rejoindre au moins le canal de jonction qui mène ensuite vers Narbonne. 

Environ 28 km que je pense faire en 5h30é 

Une fois la derni¯re ®cluse pass®e avant la jonction, je sais que jôai une grande portion dôenviron 7 ¨ 8 km sans 
portage  ? Côest coolé 

Jôentends sur le bord une femme cycliste en sens inverse dire à son mari  :  « Tu vois je tôavais dis quôil y avait 14 

km entre les deux écluses  ». Je ne suis pas s¾r dôavoir compris et ils viennent peut-°tre de B®ziersé 
A ce moment là, je suis juste en  eau, c'est -à-dire que jusquôau prochain port, lieu de ravitaillement s¾r, il ne faut 

pas que je fasse de gaspillage.  

Depuis trois jours , jôai ®t® tr¯s attentif et concentr® sur ma nourriture. Barres de c®r®ales et eau tr¯s 

régulièrement pour ne jamais sub ir de faiblesses.  
Je pagay e depuis plus de deux heures depuis la derni¯re ®cluse et toujours riené Je nôatteins pas le port du 

Somail  et doute m°me en pensant que jôaurais pu le rater. Je suis maintenant convaincu que je me suis tromp® 

dans mes calculs de distances car apr¯s 2h30 jôaurais d¾ atteindre facilement mon but. 



Je nôai presque plus dôeau. Si je mange mes barres ®nerg®tiques, cela va me donner encore plus soif et je rentre 

sans trop môen rendre compte dans une spirale de difficult®s. 
Après coup, jôanalyserais que pendant presque 2 heures, en manque de sucre et dôeau, je nôavance plus. Qui plus 

est, je mô®tais tromp® dans mes calculs de 7 km. 

Lôarriv®e au port du Somail est une d®livrance. Je me r®hydrate, môalimente ¨ nouveau normalement et fini par 
arriver à cette fameuse jonction, 35 km et 6h15 après mon départ.  

Je môaccorde 10 minutes de pause pour finir de me «  requinquer  » et je repars . Ce sera finalement la seule pau se 

de la journée.  

Le canal de jonction comporte 7 ®cluses en 5 km. Jôai ¨ peine le temps de me mettre ¨ lôeau quôil faut d®j¨ porter 
tout mon mat®rielé 

Je reste concentr®, et je ne rate pas une occasion de refaire mon plein dôeau, quitte ¨ emmener un peu plus de 

poids.  
Avant de rentrer dans le canal de La Robine, il y a un petit pa ssage sur la rivi¯re de lôAude. Je suis dans le bon 

sens du courant et côest bon dôavoir un peu dôaide. 500 m¯tres apr¯s, côest lôentr®e dans la Robine, avec pour 

môaccueillir quelques jeunes qui sautent du pont de Moussoulens dans le canal. Il doit y avoi r environ 5 mètres, et 
ils sô®clatent bien. Ca me donne le sourire pour continueré 

Autre raison de me donner le sourire, il ne reste «  que  » 5 écluses avant mon arrivée  !  

Jôarrive entre 17h30 et 18h00 ¨ lô®cluse de Narbonne. Elle se trouve en plein centre ville, enclavée entre des 
immeubles dôhabitation qui tombent directement dans le canal. Pas de soucis pour sortir de lôeau, mais impossible 

de se remettre ¨ lôeau, hormis par un tout petit jardinet interdit au public qui donne acc¯s ¨ lôeau mais juste au 

niveau de lô®coulement. Donc gros bouilloné 
Pas le temps de me poser la question de savoir si jôy vais ou pas, une personne du port de Narbonne vient me 

voir en me demandant ce que je fais l¨ et en me disant que côest totalement interdit pour mon type 

dôembarcation !  

Je sens quand m°me quôil nôest pas trop abrupt , et je lui r®ponds que je suis d®sol® mais quôil doit me laisser 
passer. Je dois sembler suffisamment sûr de mon coup et déterminé car il finit par accepter quand je lui explique 

comment je com pte faire.  

Sur ce coup l¨, je suis ¨ nouveau lôattraction du jour !  
Je prends toutes les pr®cautions qui sôimposent et ma remise ¨ lôeau se passe comme pr®vu. Dôen bas, je 

remercie mon sauveuré 

Je suis très vite à la sortie de la ville et bataille maintena nt avec les feuilles et les algues plus présentes que 
jamais sur cette partie de canal. Ce que je ne sais pas encore côest que je vais slalomer et combattre ces algues 

pendant les prochains 20 km.  

Je sais par contre que je suis très en retard sur mon progr amme et que lô®clusier de Narbonne môa annonc® 4h00 
encore jusquô¨ Port-La-Nouvelle. Côest le temps normal en p®niche, mais je sais depuis le d®part que je vais ¨ tr¯s 

peu de choses pr¯s ¨ la m°me vitesse. La diff®rence essentielle, côest que les p®niches, elles, ne se fatiguent pas.  

Tout cela annonce une arrivée à 22h30  !  

Jôai vraiment envie dôaller jusquôau bout, et plus que jamais, je me dis que chaque coup de pagaie me rapproche 
de mon but.  

Alors je paga ye, je sl alome entre les algues et jôobserve le soleil descendre derri¯re lôhorizoné 

Avant derni¯re ®cluse, au Club dôAviron de Narbonne où jôavais eu lôoccasion de ramer il y a quelques ann®esé 
Quelques personnes môencouragent en sachant que je finis ma course ¨ Port-La-Nouvelle et qu ôeux vont continuer 

leur apéro entre potes sur le pont de leur bateau.  

Je lutte toujours contre les algues lorsque je me sens assailli par les c®l¯bres moustiques de la r®gion. Côest 
normal, je viens dôarriver au bord de lô®tang de Bages. Mais lôattaque est soudaine et fournie en assaillants. Pas la 

peine de me d®battre longtemps, je môarr°te et attrape ma bombe avant de môen asperger. Côest efficace et 

heureusement, mais certains ont quand m°me eu le temps dôarriver ¨ leurs fins. Je profite de lôarr°t pour 
annoncer à ma femme  que je serais tr¯s en retardé 

Il est 21h00, il doit me rester 12 ¨ 13 km avant dôarriver. Je jette mes derni¯res forces dans la batailleé 

Enerv® par les moustiques, galvanis® par la voix de ma femme qui nôest plus tr¯s loin, je suis concentr®, je tire 
sur  la pale de ma pagaie , je nôai mal nulle parté 

La nuit est tombée, la dernière écluse arrive et je vais la passer à la lueur de la lune presque pleine . Les 

occupants des p®niches proches de lô®cluse mô®clairent avec leurs torches pour savoir ce qui est sur le canal. Et 

moi jôavance, je môarr°te en haut de ce dernier barrage, je d®tache mon sac, je sors ma planche, je lie mon sac 
et ma tente, je passe ma pagaie dans la poignée, je mets  ma planche sur lô®paule, prends pour la derni¯re fois 

mon paquetage grâce à ma pagaie qui me sers de poignée de portage, et je descends é 

En bas de lô®cluse, la nuit aidant, je ne trouve aucun endroit pour me mettre ¨ lôeau facilement. Une galère de 
plus, mais qui ne môaffecte pas vraimenté Je fais attention de rester concentr® pour ne pas glisser dans les 

hautes herbes . Je fais glisser ma planche pour tout aplatir en esp®rant quôil nôy ait pas dô®cueil. Je fixe enfin ma 

tente et mon sac, remonte avec préca ution et souffle de soulagement dô°tre pass® sans encombre. 
Côest la derni¯re ligne droite. Les lumi¯res de Port-La-Nouvelle sont parfaitement visibles, mais cela reste une 

illusioné Elles sont encore ¨ environ 2,5 km droit devant !  

Je suis ¨ fond, il nôy a plus dôalguesé Sur le chemin au bord du canal, je vois une voiture avancer vers moi tous 
phares allum®s. Je sais que ma femme môattends depuis 19h00, je ne prends pas le temps de regarder mais il est 

s¾rement plus de 22h00é Jôai peur que ce soit elle qui vient à ma rencontre et me vois déjà craquer et ne pas 

aller jusquôau point final. La voiture pleins phares mô®blouit jusquô¨ me croiseré Ouf ! Ce nôest pas elle. 

Je suis maintenant au niveau des premiers bateaux du port et je tourne à gauche pour mainten ant rejoindre la 
mer. Le port est très en longueur et il  reste  environ 1 kmé Je commence ¨ me lib®rer en me disant que jôai r®ussi, 

et je ne pense quô¨ une chose, savourer ces derniers instants en ®vitant quand m°me les nombreuses lignes des 

pêcheurs  du so ir,  présents dans le port.  



Finalement, mon fils et ma femme viennent ¨ ma rencontre juste avant lôarriv®e ¨ la plage, et je d®barque au 

milieu des pêcheurs qui hallucinent dôapprendre que jôarrive de Toulouseé 

 

 
Après relecture, je décide de ne pas touche r ¨ ce r®cit des trois jours, ®crit dôun trait. 

Mais les premiers lecteurs me disent que la notion de difficult® ne se sent pas vraiment dans mon histoireé 

 
En r®alit®, cô®tait difficile, mais jôavais tellement envie de cette aventure que jôai toujours vu le côté positif de la 

chose. Avoir choisi dô°tre en libert® en pleine nature, en jouer et  arriver  ¨ sôen sortir est un plaisir rare  quôil faut 

vraiment appr®cier. Côest ce que jôai fait du d®but ¨ la fin. 
Lorsque je repense aux autres efforts très longs que jôavais d®j¨ r®alis®s (VTT : 100 km de Millau en 7h00), celui -

ci est sans commune mesure. Mais je lôavais longtemps imagin® et avais format® mon esprit pour ­a !  

Cette exp®rience en plus me prouve un peu plus que je suis fait pour les efforts longsé longsé longsé Côest 
comme ça  !  

 

Les conditions m®t®orologiques ont ®t® assez favorables mais sans plus. Jô®tais assez content dô°tre pouss® par 

un vent dominant venant du nord -ouest les deux premiers jours, mais il nô®tait pas aussi fort que je le pensais 
av ant de partir. Et surtout le 2 ème  jour, il môa autant aid® que g°n® car m°me si certaines portions ®taient ç vent -

arrière  », beaucoup étaient de travers ou même de face à cause des nombreux méandres du canal sur la portion 

Carcassonnaise.  
Le 3 ème  jour, le nord -ouest ®tait encore pr®sent le matin, mais tr¯s faible et il est tomb® lôapr¯s-midi pour laisser 

la place au thermique de sud. Ce qui a eu pour effet après Narbonne et pendant 2 à 3 heures de ralentir ma 

progression puisque cette brise était quasiment face ¨ moié 
 

La notion dôautonomie totale a aussi été beaucoup plus important e que je ne lôavais imagin®. 

Initialement, mon envie ®tait de rester le plus proche possible de la nature en môaffranchissant, de fait , de tous 
campings au bord du canal  et autres structures dôaccueil pour randonneurs. Ne compter que sur moi-même  !  

Au final, malgré les nombreuses tentations, je prendrais un café dans un des nombreux bars au bord du canal, et 

une famille bien sympathique me donnera une bouteille dôeau. 3 úuros d®pens®s en 3 jours, jôaime ­a !  

Cette autonomie bien lourde à emporter , puisquôil sôagissait de 35 kg ¨ porter sur 65 ®cluses, je la renouvellerais 
autant que possible, m°me si jôy apporterais quelques am®liorations pour gagner en l®g¯ret®é 

 

Mon maté riel  de SUP a été très sollicité aussi par les km parcourus, mais aussi et surtout par les portages 
successifs. Je nôai pas eu ¨ utiliser le moindre scotch de r®paration malgr® les chocs subis par ma planche. Juste  

quelques belles rayures à déplorer mais rien de grave.  

Jôavais aussi bricol® une poign®e sur mon plug de leash pour faciliter les retraits et mises ¨ lôeau. Le plug nôa pas 
boug® dôun poil ! Ma 12ô6ôô Rage sôest av®r®e °tre une pure planche 4x4, ¨ la fois facile, rapide et très 

manîuvrante dans les conditions du canal.  

Mais M onsieu r GONG, si vous pouviez en faire une un tout petit peu plus l®g¯re*é ; - )  
Concernant ma pagaie Carbon Race GONG, elle môa donn® aussi enti¯re satisfaction. Elle a servi de pagaie, mais 

aussi de poignée de portage pour me s affaires à chaque écluse. Jôai choisi une 195 cm (+14cm). Jôavais peur 

quôelle soit trop rigide et puissante, mais je tenais aussi ¨ partir avec mon mat®riel habituelé 
 

Jôai donc adapt® ma mani¯re de pagayer et ai fait attention de ne jamais forcer. Pendant mon entrainement, jôai 

appris les gestes les plus efficaces et jou® de fluidit®. Jôai aussi, bien muscl® mon dosé 

Au final, aucun bobos dôordre musculaire ou tendineux. Tout mon corps ¨ travaill® pour avancer et ­a a march® !  
Les seuls échauffements vé cus sont en fait les points de liaison avec mes matériels  :  

Plante des pieds, échauffements importants le soir, mais sans conséquences particulières.  

Sac à dos de VTT (Gourde+Ravitaillement), échauffements et irritations sur le torse dus aux mouvements de 
pagaie , sans conséquences douloureuses.  

Les ampoules aux mains ont été très nombreuses (presque toutes les phalanges) et sont à mon avis inévitables 

avec de si longs échauffements.  
Aucun souci  pendant lôeffort, je nôai pas ®t® frein® par ­a et les pansements que jôavais ont bien fonctionn®. Mais 

ce fut apr¯s coup la cons®quence la plus douloureuse avec des ampoules qui auraient eu vite fait de sôinfecter si 

elles nôavaient pas ®t® soign®es d¯s mon retour. En trois jours, la congestion des mains et les ampoules ne me 
faisaient plus malé 

 

*Ma 12ô6ôô est une  planche de présérie, plus lourde que les séries normales .  

 
Cette aventure est terminée.  

Elle avait du sens pour moi et côest pour cela que je lôai r®alis®e, mais ¨ chacun la sienneé Simplement, pr®parez-

vous bien et essayez de penser ¨ tout (côest impossible, maisé). 
Merci ¨ ma femme qui y a cru et môa aid® ¨ la minute où je lui ai propos® ce projeté 

Merci à Patrice Guénolé pour, un jour de 2006 , môavoir fait d®couvrir le Stand Up Paddleé 

Merci à tous ceux qui môont envoy® des messages, jôy ai souvent pens®, et ils font partie de cette histoireé 
 

Jean-Paul Averty  

www.jpaction.com  
www.gongsup.com 

http://www.jpaction.com/
http://www.gongsup.com/


 
Au moment du d®parté 

Loïc, pas encore complètement réveillé, est attentif aux préparatifs  

 

 
Port Saint Sauveur, Toulouseé 

8 ao¾t, 8h07é Côest le d®part pour trois jours de SUP non-stop et je suis soulagé  !  



 
Côest parti pour 200 km et quelques p®rip®ties que jôai h©te de d®couvrir. Je suis vraiment biené 

 

 

 
Sortie de Toulouse. 7 km et une heure apr¯s mon d®parté 

 



 

 

 
 J®r¹me môa rejoint sur le bord du Canal pour quelques 

centaines de mètres. Il prend quelques photos avec son 

t®l®phoneé 

 
 

 

 

 
 

 

                                                 
 

 
1er  arr°t repas apr¯s un peu plus de 4 heures dôefforts. Barres ®nerg®tiques, Chips de bananes et eau. 



 
Pas trop de temps pour les photos, mais côest le premier jour, alors je môattarde un peué 
 

Les jours suivants, ayant toujours le chrono en t°te et la fatigue aidant, je nôen prendrais pratiquement 

plus hormis  lorsque je suis arrêté.  

 
Côest l¨ que jôai regrett® de ne pas avoir de cam®ra embarqu®eé 



 

 
 
 

Au bivouac le 1 er soiré 

Je suis vraiment content dôavoir tenu au moins une journ®e. 

 
Je mange pour la première fois un repas déshydraté. Pates sauce Bolognaise «  Optonia  èé Je ne sais pas 

vraiment si côest bon, mais je lôai vraiment appr®ci® ! 

 

Fort des 64 km dôaujourdôhui, je ne pense quô¨ une chose, me reposer pour passer une aussi bonne 2ème  
journée.  

 

Avant de môendormir, je m®morise mon parcours du lendemain pour lôavoir en t°te lorsque je pagaie et 

regarder ma carte le moins possible.  
 



 
Je prends le départ au matin du 2 ème  jour, en compagnie des troupes de la Légion Etrangère en plein 

footing au bord du Canal.  

 
 

 

Jôattends dôavoir pagay® 5 heures avant de stopper le 

2ème  jour et môinstalle seulement apr¯s avoir pass® 
lô®cluse pour repartir plus facilement ensuiteé 

 

Et je recharge ma batterie de GPS pour tenter 

dôenregistrer la totalit® de mon parcours. 
 

 
 

 

 


