
Voilà un petit compte rendu de ma participation à mon premier triathlon XXL de Saint-Malo. 
 
 
Petit prélude relatant mon inscription sur ce triathlon. 
Faisant déjà pas mal de vélo, ayant un passé de nageur, et m’étant mis à la course à pied 
pour faire le marathon de Paris avec mon frère, je me suis tout naturellement mis au 
triathlon. C’était en février 2017. 
Après 5 mois d’entrainement, une participation à un XS puis un M, je préparait un L , et je 
me suis rendu compte qu’il était envisageable de s'entraîner pour un XXL tout en travaillant. 
Ce qui me paraissait impossible avant. 
 
J’ai alors parcouru le web à la recherche des triathlons à venir, et je suis tombé sur ce XXL 
Corsaire de Saint-Malo à 25 min de chez mon frère, le 10 juin 2018. Ni une ni deux me voilà 
inscrit, en plus un collègue à mon frère s’est aussi inscrit, ça créera de l’émulation pour les 
entrainements. 
C’était en août 2017, en septembre je m’inscris chez les YPRLs pour avoir des compagnons 
d'entraînement, et je m’aperçois que 5 triathlète sont inscrit pour le XXL de Tours le même 
jour, dommage, je serai tout seul à Saint-Malo. 
 
J’arrive chez mon frère le jeudi soir précédent le triathlon, la voiture bien rempli, avec plein 
d’extra, tous mes choix d’équipement ne sont pas encore arrêtés. 
Le vendredi nous sommes allez chercher le dossard, et surtout je suis allé faire une petite 
natation en mer. En effet, c’était la partie qui m’inquiétais un peu, pas la distance elle même, 
mais la température de l’eau, en Juin en moyenne elle a 16 degre. 
Mon expérience durant mon précédent L, et surtout les natations au Lavandou m’ont 
confirmé qu’à 16 degrés sur 40 minute de natation, je n’ai pas froid dans l’eau mais je 
grelotte pendant 30 minutes à la sortie, qu’est-ce que ça va être  pendant 1h10 ? Est-ce que 
je ne vais pas finir par avoir froid en nageant. 
Heureusement, durant le lavandou j’ai reçu quelques conseils matériels, et dès le retour je 
me suis acheté une cagoule, et un T-shirt de surf que j’ai découpé en débardeur pour ne 
garder que la néoprène sur le ventre et le dos. 
Et c’est donc pour tester ce nouveau matériel que je vais me baigner le vendredi. Et là, 
qu’elle n’est pas ma surprise, de trouver l’eau plutôt chaude, et de ne pas grelotter en 
sortant. 
 



 
 
Me voilà rassurer, mais ça ne va pas durer. 
 
Le lendemain au briefing des athlètes on nous annonce une mesure à 14 degrés à 300 m. 
Moi j’ai nagé qu’à 150m, et en fin d’une après-midi ensoleillé, l’eau avait surement chauffé. 
Mais bon, advienne que pourra, et je suis mieux équipé que précédent, j’aurai peut-être froid 
en sortant, mais probablement pas en nageant. 
 
Samedi c’est la journée pour poser son vélo, mais surtout pour résoudre le casse tête des 
sacs. C’est maintenant certain on ne va pas échapper à la pluie, mais quand et avec quelle 
intensité, les prévisions changent toute les 6 heures. Vive cette période très orageuse en 
bretagne et en France. 
Ma veste de pluie vélo est bien mais un peu compliquée à mettre dans une poche de maillot, 
et pour la course à pied, faut-il prévoir quelque chose ? Surtout que du côté des 
températures, ont avoir un 14-17 degré tout au long de la journée, plutôt agréable pour faire 
du sport. 



 
 
Coté ravitaillement je n’avais pas trop de soucis, j’avais déjà bien testé et je savais quoi 
prendre pour tenir la longueur. Avec pour le vélo un ravitaillement perso à 108 km, je suis 
parti avec un bidon d'électrolytes, mes barres et gels pour 4 heures, et j’ai mis un deuxième 
bidon d'électrolytes, des barres et deux mini sandwich au jambon dans le ravitaillement 
perso. Je ne dépendrait que des bidons d’eau sur le parcours. Pour la course à pied j’ai 
juste prévu 4 gels en poches, pour le reste ce sera sur les ravito, eau, coca, banane et pâte 
de fruit. 
 
Une fois les sacs préparé samedi soir, c’est repas vers 18h30, pâtes et jambon, et ensuite 
au lit à 21h. 
 
Nous voilà dimanche, le réveil sonne il est 4h15 du matin. Je me rends compte que j’ai bien 
dormi et que je suis frais au réveil, c’est de bonne augure. Petit déjeuner de pâtes, céréales 
et pain confiture, et me voilà prêt à partir avec mon chauffeur particulier ! Merci Jérôme! 
 
Mais on ouvre la porte et là, .. , on voit pas à 20 mètres, le trajet va être plus long que prévu. 
Sur la route, pas mieux, brouillard complet, tout du long. On se gare à Saint-Malo il est 5h25, 
le départ est à 6h30 et j’ai jusqu’à 6h pour sortir du parc à vélo. 
J’avais prévu un sac avec ‘tout ce qu’il faut mettre sur le vélo’, et un autre avec tout le 
matériel pour la natation. C’était une bonne idée puisqu’en 10 min j’étais ressorti du parc à 
vélo, je n’avais plus qu’à mettre ma combinaison et donner mes affaires de ville à mon frère. 
 



 
Ceci étant, coté mer, c’est pas la joie, du bord des remparts, et bien, on voit pas la mer. Je 
ne peux même pas dire si les balises sont en place ou pas. 
 
 
Tous les athlètes se préparent tranquillement, mais je commence à entendre des gens qui 
parle d’annulation de la natation, ça ne m’était même pas passé par la tête. Et du coup ça 
discute sur ce qu’ils vont faire, remplacer par la course à pied ? Ca me tente moyens, c’est 
le bordel pour les transitions. 
 

 
 
6h30 arrive et l’organisation ne perd pas temps et nous annonce l’annulation de la natation. 
Pas de brouhaha, c’est clair que ce n’est pas viable, la sécurité n’est pas du tout assurée, et 
la tendance n’a pas l’air au changement. Le brouillard s’est d’ailleurs vraiment levé qu’à 
partir de 13h. 
On nous annonce donc qu’on va directement démarrer par le vélo. Ce sera un départ à 7h30 
toutes les 10s, dans l’ordre croissant des dossards. Je regarde le mien, je suis 297, sur 305. 
Je vais partir dans les derniers, et dans presque 2 heures… 
Les barrières horaires sont inchangées, mais ça ne me tracasse pas, j’ai beaucoup de 
marge. 
 
Tout le monde part donc se changer, la transition la plus longue de mon histoire de 
triathlète. 7h30 les premières athlètes partent (9 féminines), et comme on commence avec 
20 mètres à pousser le vélo avant de pouvoir monter dessus, certains athlètes se font 
rattraper en 100m.  
8h00, … ,  8h15, il est temps d’aller chercher le vélo et de se mettre dans la file. 
 




