SUP Trek : Toulouse & Méditerranée

Cette av imaginé il y a longtemps déja...

nature

Jailach der naturelle des facultés de résistance importantes a l'effort, éprouvées maintes et
maintes fois ces 30 derniéres années. Je vais les tester a nouveau dans ce périple inédit !
Il allai i igue ma passion pour le Stag Paddle meéne a ce projet, mais comment le réaliser a travers une

vie déja point de.wue profe

e solution pour i
départ me pern

eparation physique et donc un laps de temps suffisant pour cette
er proche des miens...

alendrier familial pour m’échapper 3 a 4 jours...

de concilier les emplois du temps de chacun pour un Trek en équipe

L'autre para 2 en compte, c’était d’arriver a me détacher un peu de mon

quotidien professig@ Ol enge Personnel... Je ne sais faire les choses qu’avec passion et
totale axées

Toutes'€es considé \ essine, un week-end d’avant vacances, ce challenge dans
mon esprit. Je le s ‘ e ca génial et qui m’engage évidemment a foncer...

GO !

Partir de Toulous ue je fais depuis plus de 20 ans. A I'époque je prenais
I’Autoroute pour aller > ou « La Franqui ».

Depuis, je I'ai i\..}

Le symbole voula - e la maison pour arriver a la plage.
Va pour enyi .00 a Robine !!!
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http://www.fluvialnet.com/fluviacap

o Une poche étanche.

o Téléphone portable. (internet)

reil photo étanche Pentax.

o Une batterie rechargeable photovoltaique.

)

e sur le Lac Marin et SUP-Surf...

€s un hiver tres peu sportif. Pas de prise de risque a I'eau en Surf
ame en alternance...

nce dans mon projet. Je tiens des moyennes en rame sur le Lac

> semaines a Hossegor. Rz
Réad ion au milieu marin progressivemen
pour re. Vélo, Running
Chaque jour semble plus facile et je
Marin a € heure assez facile

graisse de I'hiver.

oyennes de 12km/heure sur 2 heures par le passé, j'ai a présent du
mal 3 ener 95 kg !

' es, que c’est un entrainement psychologique pour ne pas m’arréter

» 2 semaines d'entrainements directement sur le Canal a Toulouse.
Je test€; j'appre e me rends compte de certaines difficultés insoupgonnées
avant telles les ¢ jes.

X
C

Je camprends leffo ennent les herbes flottantes qui me freinent, les courants
du ca ' )
Je prend SiF a hoses qui m’encouragera a avancer !

Départ de Port Sa 8 aolt 2011.
1°" Jour:
Je pars a 8h00 plus jeune fils sur le bord. Je sais que dans 7 km et
environ ungg.he OuUr un vrai « au revoir »...
Il ne faifpas™t au-dela de 2 heures aprés mon départ.
Je suisi€once un maximum de fluidité plut6t que de forcer pour
avancerall fa j
Ma pla isse b - [ 2ux en jouant sur l'outline de ma planche et en
perturbant au les fl 2 ancer droit en pagayant toujours du méme co6té
mais tous_ me , . g : Ut je change régulierement...

3 rome qui m’avait prévenu qu’il ferait un petit bout de
ques photos et m’encourage pour la suite avant de

Je m'e [ € S reguliere avec toujours a I'esprit qu’il est important de rester

concen ] envie de renoncer pour une bétise...

Fringale, mauvaisé ) | a préserver pour arriver au bout, affaires a ne pas
illeyRouUL maitriserm poidSs portant p arriver plus facilement...

D re“part, meme ¢ 3 r avancer jestion de mes ressources en énergie pour mon GPS

est aussi.important registre aximum de parameétres. Alors je pense aussi a

orienter Mon charge bour rechg “facilement les batteries.

Premiec@rrét rep ) ‘ec C'est la qu fieme et je commence a prendre quelques bonnes

habit ~decr nater ir ma plag€he sans bobos, et porter le tout jusqu’a la remise a l'eau.

Pour le moment ) reste 8 comme ga...

24,8 km"au GP e que ce que je pensais avant de partir et je commence a penser que
les écluses vo 8S moyennes a venir.

Je repars apré arres de céréales, des chips a la banane et répondu aux curieux qui se
de dent bie ngin...

Proc obje 2 aire d’autoroute a environ 20 km et un point stratégique qui me
donne I 1 Cement puisqu’elle est aussi sur des routes que j'empreinte toute
I'année. Je'mYy 'd’eau, et bien m’en a pris car elle était fraiche, directement au

le seuil de Naurouze, endroit stratégique sur le canal puisque les
age, les passages d’écluses seront plus faciles puisque ce seront des

écluses descendantes apres environ 9h00 d’efforts aujourd’hui. J’en
de Castelnaudary ol poussé par le vent de nord-ouest je fais ma

'pas mon plein d’eau !

je passe une écluse a 4 bassins, la plus grande depuis que je suis parti.
S que je ne porte pas tout mon matériel d’un coup.

lle pour étre plus tranquille et planter ma tente en restant discret.
elnaudary avec une seule chose en téte, trouver de I'eau. Sans me poser
3 premiére péniche et j'y rencontre une famille qui me donnera

mettra de passer une premiére bonne soirée de récupération.

faits : un peu plus de 12h00 d’efforts et environ 64 km parcourus. Je suis
is clairement, les temps que j'avais prévus étaient trés présomptueux.

|
Quo it, 2 - « bon » repas chaud, quelques petits soins sur ma personne, et avoir
préven le monde que je*sUIS™<"OK™, tout est en ordre pour que la nuit se passe bien.

ant d'arriver ¢
1 parcours... je
in de Casteln
e sera la pre




2% Jour :
Réveil 6h30. Un SMS a ma femme pour la rassurer sur ma nuit. Café et gateau au chocolat sur vitaminé.
ffaires...
I'eau entouré par les troupes de la Légion Etrangére en plein footing matinal le long du
.. Tout le monde ur dans eet endroit hors du temps et tout au long de mon parcours,
ne pas rater olitesses au meins par un signe de téte ou un sourire.
ui, fort de ma premiere ne journée passée, j'ai un peu plus le cceur a flaner. A la troisieme écluse,
icon 1h00 je m’arréte a une écluse quigf@it’aussi café. Je prends un peu plus mon temps, je discute avec

les g t plus‘facilement de ns, m’ayant déja vu la veille...
a, j i )urent le canal en vélo prévoient aussi environ 60 a 65 km par
ose que moi, mais 2 fois plus vite que moi... Et donc peuvent se permettre de flaner

2

trainer et
4h00. Je recharge aussi la batterie de mon GPS qui je pense a un

D, km pour ce deuxieéme jour. Les écluses me freinent

pnent en moyenne 7 a 8 minutes alors que si je pouvais ramer
réalisant beaucoup moins d’efforts dus aux portages.
arcours du combattant... 19 écluses hier, 21

énormément et
a la place, je fe
Je nefais pas se \
aujoudrd’'hui et e g
Peu nporte, 'C

Je vais : 4 3*

je rencontre Eri
pour continuer..”
Aprés le Port de
du jour. Claire
endroit la. ,
J'avancegpma ( s d’eau pour ne pas me faire avoir comme hier. 2
éclusediavant e Trébes qui me permettra d’assurer mon
ravitaillément.

Jue je suis la !
passer dans la ville, et sans savoir si c’est le hasard,
de la région. Rapide rencontre, mais qui file la péche

e, face a la gare et j'ai I'impression d’étre I'attraction
de de voir un surfer, planche sur I’épaule, a cet

Lorsq j , )up de péniches se préparent les repas et les soirées
en famille ou en S. : - : e laisse pas déconcentrer, fais le plein, et trace.
Aprés coupde : C r s plus beaux traversés.

L'éclusg e 1 ’ 1s les épaules et je fais le portage en 2 fois.

Ensuité, ] > de K s et la derniere écluse de la journée. Je ferais ce

che ' . ]

r it ot x planter ma tente et a ma grande surprise je
rencon Ve parti comm Oi la veille au matin de Toulouse. Je suis super content
de Ies av0|r I‘eJOI 3 4r= I : ' ,

J Mais \ des auffel mportants sous la plante des pieds. Je retire au plus
k faires seches avant staller mon campement. Coup de téléphone a ma
rr nviron 6 en 13h00.

. Je lui ex e ol j’en suis et j'ai I'impression qu’il m’envie un peu.

femme r,epas cha
Patrice mgappelle

Une bonfe raison ment de cefi@ aventure.
Je fai ts C ‘ et comptef@ncore 66 km et 25 écluses. Je décide de mettre mon réveil
plus tot'et de pa d e demi-heure. Ma femme et mon plus jeune fils seront a I'arrivée

demain soir et je ttendre...

:
/3

Départ < u mes voisins de bivouac émergent a peine. Ils auront bien le temps

de I

1¢" ob i bl r de I'eau dés q
. - o

m’indiquéra‘le poitideau au 7°™ |

autre d|m 1

3émev

dle..Ce sera chose faite dés la premiére écluse avec un éclusier qui
dres I'écluse a gauche... Quand je vous dis que ce canal est dans une

rprise de voit
arge. Je déci
ogIe Earth.
IMatinée est d¢

je pense fai
écluse passe

veil que mon GPS ne s’est pas rechargé correctement. Il ne me reste
ne marquer que quelques points de passage et referais mon

au moins le canal de jonction qui méne ensuite vers Narbonne.

X

jonction, je sais que j'ai une grande portion d’environ 7 a 8 km sans

e en sens inverse dire & son mari : « Tu vois je t’avais dis qu'il y avait 14
km entre < & . i pas s(r d’avoir compris et ils viennent peut-étre de Béziers...

is j C'est-a-dire que jusqu’au prochain port, lieu de ravitaillement sir, il ne faut
pas que /

f et concentré sur ma nourriture. Barres de céréales et eau trés

e faiblesses.

‘depuis la derniére écluse et toujours rien... Je n‘atteins pas le port du
urais pu le rater. Je suis maintenant convaincu que je me suis trompé
*2h30 j'aurais d( atteindre facilement mon but.



Je n’ai presque plus d’eau. Si je mange mes barres énergétiques, cela va me donner encore plus soif et je rentre
sans trop m’en rendre compte dans une spirale de difficultés.

rais que pendant presque 2 heures, en manque de sucre et d’eau, je n‘avance plus. Qui plus
€ dans mes calculs de 7 km.

L'arri au port du Somail est un e. Je me réhydrate, m’alimente & nouveau normalement et fini par
arriver se jonction, et 6h15 aprés'mon départ.

Jem rde 10 minutes de pause pour finir de me « requinquer » et je repars. Ce sera finalement la seule pause

Le ca omporte L,écluses engk ai a peine le temps de me mettre a I'eau qu'il faut déja porter
/

'de refaire mon plein d’eau, quitte a emmener un peu plus de

y

'y a un petit passage sur la riviére de I’Aude. Je suis dans le bon

e. 500 métres aprées, c’est I’entrée dans la Robine, avec pour

de Moussoulens dans le canal. Il doit y avoir environ 5 métres, et
ils s’écla inuer...

Autre raison de me e » 5 écluses avant mon arrivée !

Jarrive®entre 1708 e se trouve en plein centre ville, enclavée entre des
immelibles d’habit al. Pas de soucis pour sortir de I’'eau, mais impossible
de sélfemettre : rdit au public qui donne accés a I’eau mais juste au
niveatllde 1’éco “

Pas le te le'm pas, une personne du port de Narbonne vient me
Vvoir en me de c’est totalement interdit pour mon type
d’embarcation I
Je sens quand
passer. Je dois

ponds que je suis désolé mais qu’il doit me laisser
éterminé car il finit par accepter quand je lui explique

comment je.com|
Sur ce coupile 5
Je prends tout e a I'eau se passe comme prévu. D’en bas, je

remercié, mon
Je sui te > vec les feuilles et les algues plus présentes que
jamais sur cette : € e c'est que je vais slalomer et combattre ces algues
pendant les.pro )

Je sais oar me et que I'éclusier de Narbonne m’a annoncé 4h00
encor; G 3 s nNo eniche, mais je sais depuis le départ que je vais a trés
peu ¢ elle, c'est que les péniches, elles, ne se fatiguent pas.

Tout ¢
J'ai vra , je me dis que chaque coup de pagaie me rapproche
de mon but. - y
jeqpagaye S r et j 2rVe 5oleil descendre derriere I’'horizon...
Avant d € e 0 ais eu l'occasion de ramer il y a quelques années...

Quelques_personne nt que J a course a Port-La-Nouvelle et qu’eux vont continuer

leur apér@ entre p } eau.

Je lutte fOujours G S e sgns assailli par les célebres moustiques de la région. C’est
norma I3 ( de Bage Mais I' attaque est soudaine et fournie en assaillants. Pas la
peine deline déb S, jé e et attrape ma bombe avant de m’en asperger. C'est efficace et
heureuseément, mi: S ne eu le temps d’arriver a leurs fins. Je profite de I'arrét pour
annoncen a ma . retard...

Il est21h00, il do ; ant d’arriver. Je jette mes derniéeres forces dans la bataille...

Enenve par les| J voix de ma femme qui n’est plus trés loin, je suis concentré, je tire
sur latpale de mi S 210 art...

La nu Q f).;__;.. niere écl et je vais la passer a la lueur de la lune presque pleine. Les
occupants des.p €S proches de éclairent avec leurs torches pour savoir ce qui est sur le canal. Et

£

moi j'avan réte en haut d ier barrage, je détache mon sac, je sors ma planche, je lie mon sac
et ma : e ma pagaie d Jnée, je mets ma planche sur I'épaule, prends pour la derniére fois
mon p gelgrace & ma pagaie ers de poignée de portage, et je descends...

En basid ‘ J nuit aidant, /e aucun endroit pour me mettre a I'eau facilement. Une galéere de
plus, S @ m'affecte pas ) e fais attention de rester concentré pour ne pas glisser dans les
hautes he gafais glisser ma Jour tout aplatir en espérant qu’il ny ait pas d’écueil. Je fixe enfin ma
tente et nemEsac, remonte avec n et souffle de soulagement d’étre passé sans encombre.
C'est la nieceligne droite. Les de Port-La-Nouvelle sont parfaitement visibles, mais cela reste une
illusionis E encore a en ' km droit devant !
Je sui ‘ ”b ‘a plus d'alg ur le chemin au bord du canal, je vois une voiture avancer vers moi tous
phares# is.que ma 2 m’attends depuis 19h00, je ne prends pas le temps de regarder mais il est
stirementgplus de 00... J'ai pg / ce soit elle qui vient a ma rencontre et me vois déja craquer et ne pas
aller jusg point final. La voit leins phares m’éblouit jusqu’a me croiser... Ouf ! Ce n’est pas elle.
JE, niveau de miers bateaux du port et je tourne a gauche pour maintenant rejoindre la

. Le st {re longue reste environ 1 km... Je commence a me libérer en me disant que j'ai réussi,
et je Se qu‘a une chose es derniers instants en évitant quand méme les nombreuses lignes des
péchelrs du soir, présents dans e port.




Finalement, mon fils et ma femme viennent a ma rencontre juste avant I'arrivée a la plage, et je débarque au
milieu des pécheurs qui hallucinent d’apprendre que j'arrive de Toulouse...

_
écide de ne p a ce récit'des trois jours, écrit d’un trait.
teurs me dis ue la notion de difficulté ne se sent pas vraiment dans mon histoire...

icile, mais j'avais tellemep
tre en liberté en plei
vraiment apprécier. C'est ce que j'a
Lorsque Ase aux autres effo

i n e mesure. Mai

ie de cette aventure que j'ai toujours vu le c6té positif de la
fe, en jouer et arriver a s’en sortir est un plaisir rare qu'il faut
'a la fin.

Jue j'avais déja réalisés (VTT : 100 km de Millau en 7h00), celui-
Mgtemps imaginé et avais formaté mon esprit pour ¢a !

s que je suis fait pour les efforts longs... longs... longs... C'est

Les condi
un vent.dominap
avantgde partir.
arriefé », beauca
Carcassonnaise.# & }
Le 3°"SSe ' ais trés faible et il est tombé 'aprés-midi pour laisser
la place at arbonne et pendant 2 a 3 heures de ralentir ma

progression puisk

ables mais sans plus. J’étais assez content d'étre poussé par
miers jours, mais il n’était pas aussi fort que je le pensais
gue géné car méme si certaines portions étaient « vent-
ause des nombreux méandres du canal sur la portion

La notion d'autononmns; ortante que je ne l'avais imaginé.

Initialement, m I )le de la nature en m'affranchissant, de fait, de tous
camping ord du ( r randonneurs. Ne compter que sur moi-méme !

Au finalFm: café dans un des nombreux bars au bord du canal, et
une fa u. 3 €uros dépensés en 3 jours, j'aime ca !

Cette a de 35 kg a porter sur 65 écluses, je la renouvellerais
autant ’ _MEME,s| brations pour gagner en légéreté...

ourus, mais aussi et surtout par les portages
ation malgré les chocs subis par ma planche. Juste

de leas ' faciliter les retraits et mises a I'eau. Le plug na pas
re planche 4x4, a la fois facile, rapide et trés
manoeuV < 1
Mais Monsieur G J ire une ui tout petit peu plus légere*... ;-)
='v ma pa C @) elle m'a do aussi entiere satisfaction. Elle a servi de pagaie, mais
aussi de poighee¢d [ affaires a cha aqu use. J'ai choisi une 195 cm (+14cm). J'avais peur
qu’elle soit trop rig e, ma nals du artir avec mon matériel habituel...
a ’/
J'ai dong¢adapté g de pa ai faitatte on de ne jamais forcer. Pendant mon entrainement, j'ai
appris s le e fluidité.#%ai aussi, bien musclé mon dos...
Au final f@ucun b tendineux. Tout mon corps a travaillé pour avancer et ga a marché !
Les seuls'echa es points de liaison avec mes matériels :
Plantegdes pieds 2l }Ie soir, mais sans conséquences particulieres.
Sac aldos de ‘(l échauffements et irritations sur le torse dus aux mouvements de
nssaven

pagalé, sans c
Les ampoules g

avec de C p"Ill-l— N

Aucun soucTaamdl ffort je nai
ce fut aprésicoUpIa€onséquence I3
elles n'g iy P soignées dé

faisaie Q KQ J

*Ma 12"6(0es *Planche de pn

reuses (presque toutes les phalanges) et sont a mon avis inévitables

reiné par ca et les pansements que j'avais ont bien fonctionné. Mais
loureuse avec des ampoules qui auraient eu vite fait de s’infecter si
our. En trois jours, la congestion des mains et les ampoules ne me

5 lourde que les séries normales.

Cette aventl st terminée.
Elle avait dt " pour moi et c’e

vous b ‘i Sayez de penser
Merci a e ,.ﬂ quiy acrue
Merci € pour, u
Merci a t ux qui m’ont env

Je@a \

/“ que je I'ai réalisée, mais a chacun la sienne... Simplement, préparez-
est impossible, mais...).

dé a la minute ou je lui ai proposé ce projet...

e 2006, m’avoir fait découvrir le Stand Up Paddle...

es messages, j'y ai souvent pensé, et ils font partie de cette histoire...

WWW.



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

Au moment du départ...
Loic, pas encore complétement réveillé, est attentif aux préparatifs

Port Saint Sauveur, Toulouse...
8 aolt, 8h07... C'est le départ pour trois jours de SUP non-stop et je suis soulagé !




Sortie de Toulouse. 7 km et une heure aprés mon départ...




Jérdome m’a rejoint sur le bord du Canal pour quelques
centaines de métres. Il prend quelques photos avec son
téléphone...

1°" arrét repas aprés un peu plus de 4 heures d’efforts. Barres énergétiques, Chips de bananes et eau.



Pas trop de temps pour les photos, mais c’est le premier jour, alors je m’attarde un peu...

Les jours suivants, ayant toujours le chrono en téte et la fatigue aidant, je n’en prendrais pratiquement
plus hormis lorsque je suis arrété.

C’est la que j'ai regretté de ne pas avoir de caméra embarquée...




Au bivouac le 1" soir...
Je suis vraiment content d’avoir tenu au moins une journée.

Je mange pour la premiére fois un repas déshydraté. Pates sauce Bolognaise « Optonia »... Je ne sais pas
vraiment si c’est bon, mais je I'ai vraiment apprécié !

Fort des 64 km d’aujourd’hui, je ne pense qu’a une chose, me reposer pour passer une aussi bonne 2°M¢
journée.

Avant de m’endormir, je mémorise mon parcours du lendemain pour l'avoir en téte lorsque je pagaie et
regarder ma carte le moins possible.



Je prends le départ au matin du 2°™ jour, en compagnie des troupes de la Légion Etrangére en plein
footing au bord du Canal.

J'attends d’'avoir pagayé 5 heures avant de stopper le
2°™€ jour et m'installe seulement aprés avoir passé
I’écluse pour repartir plus facilement ensuite...

Et je recharge ma batterie de GPS pour tenter
d’enregistrer la totalité de mon parcours.




Réveil au matin du

3éme

Aprés une excellente 2™ nuit, petit déjeuner, réparations
et c’est reparti sans tarder car je sais qu'il me reste un
gros morceau...

Je passerais ma derniére journée a courir aprés le chrono,
et sans prendre de photos.

Peut-étre que j'en trouverais plus tard sur le net puisque
de nombreux randonneurs et navigateurs sur le canal ont
pris des photos en me voyant passer...




