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                        Avant-propos
                    
                

                
                    Tout a été simple avec Arnaud. Un
                        jour il a dit oui. Il y aurait dans ce livre lui, son vélo, et sur son
                        porte-bagages un cahier, un crayon. Rien d’autre, rien de plus, rien ni
                        personne. Ça durerait des mois, des milliers de kilomètres, ça se ferait à
                        n’importe quelle heure du jour et de la nuit et peu importeraient ses
                        résultats. Il y aurait autant de pensées furtives que de longs chapitres,
                        tout cela écrit au fil de l’eau, daté à l’encre. Il y aurait son quotidien
                        de sportif de très haut niveau en mots, les émotions en flots, son existence
                        cycliste tout entière jour après jour, course après course.

                     

                    Tout a été simple avec Arnaud. Il a dit oui un soir de
                        novembre. Ce ne serait pas une biographie parce que les biographies
                        l’ennuient, parce que ce serait de la prétention et qu’il n’est pas
                        prétentieux. Ce serait un carnet de route et quelques digressions. Ce serait
                        pour raconter les mois d’hiver, le recommencement, l’entrain, sa vie en
                        décalage, la passion au fond du ventre, le doute, l’autonomie, la vraie
                            fatigue, les brûlures, les entraînements, le silence, les écœurements, les
                        dénivelés, les doigts congelés, la peur, la vitesse, le vent, les envies, la
                        famille, le cocon, la vie. Ce serait pour raconter le présent, partout où il
                        serait. Lui et la brutalité des pavés flamands et wallons, lui et l’Italie
                        romantique de la Via Roma, lui et le bruit d’un peloton, lui et l’hystérie
                        du Tour de France, lui dans son potager, lui face à l’hypothèse du
                        renoncement, lui et la chaleur du Tour d’Espagne, lui et la violence d’un
                        Paris-Roubaix, ses pavés qui vous cognent pendant des heures, lui derrière
                        le scooter de Josué, son papa. Lui et elle, chère Morgane, son épouse.

                     

                    Tout a été simple avec Arnaud. C’est rare dans un monde où il
                        n’y a plus de savoir-faire sans faire-savoir, dans un monde où le
                        commentaire public, anonyme et violent, est roi, où le diktat de
                        l’immédiateté médiatique et le jugement permanent vident souvent la
                        (contre)performance de son sens. Il faut défendre le cyclisme contre tous
                        ses propres poisons et aussi celui-ci. Donc il n’y aurait que lui, son vélo,
                        et sur son porte-bagages un cahier, un crayon. Rien ni personne d’autre.

                     

                    Tout a été simple avec Arnaud. Tout ne peut qu’être simple
                        quand le jeune homme, tout juste trentenaire, vous dit ceci, le ciel aux
                        yeux, le sourire continu : « Tu sais, peut-être que les
                            gens ne comprennent pas, mais moi j’aime me coucher tôt. J’aime sentir
                            le soleil sur ma peau, le vent qui me caresse, l’odeur de la pluie.
                            J’aime manger bien, j’aime les légumes de pleine terre, j’aime les
                            fraises. J’aime le petit-déjeuner. J’aime être fatigué, j’aime avoir
                            tout donné. J’aime ces soirs d’été où, avec
                            Morgane, au lieu de regarder un film, on sort les vélos, on se dit qu’il
                            fait bon après tout, et on part rouler une demi-heure sur les petites
                            routes, le long des champs de blé, au soleil finissant. Je prends tout,
                            je vis tout. Je me sens libre sur mon vélo. »

                     

                    Tout a été simple avec Arnaud. Le quotidien. Juste pour
                        témoigner, raconter, rendre compte, dire, s’agacer, se féliciter, gagner,
                        s’encourager, ne pas gagner et peut-être échouer, mâchoires serrées. Une vie
                        sur un fil, toujours en équilibre. La peur d’être mauvais d’un côté et la
                        volonté de gagner de l’autre pour seul balancier de funambule. Ce serait ça,
                        tout ça.

                     

                    Les premières pages de ce livre ont été noircies en hiver puis
                        ont coloré au rythme des saisons. Au moment douloureux des derniers mots,
                        m’est revenue cette phrase de l’écrivain Philippe Brunel, confiée un midi,
                        en terrasse à Saint-Germain-des-Prés : « Tu sais, ce n’est
                            rien d’autre qu’une émotion le cyclisme, un long voyage, une mélancolie.
                            Bien sûr, il faut parfois aimer les fables, il faut faire un effort pour
                            y croire. Mais il faut le défendre. Ce n’est pas un sport. Le cyclisme
                            est un genre, quelque chose d’existentiel. Comment peut-on ne pas aimer
                            cela ? » C’est beau, il avait dit.

                     

                    Tout a été simple avec Arnaud. Authentique. Une saison, du
                        premier au dernier jour. Lui dans sa vie.

                     

                    
                        Mathieu Coureau.
                    

                    
                        
                            
                        
                    

                

            

        
    
        
            
                
                
                     
                

                
                    À Morgane, aux miens.

                

            

        
    Les matins d’hiver
Vendredi 11 décembre 2020
 
C’est l’heure des premières sorties, malgré le deuxième confinement lié au regain de l’épidémie de Covid-19. C’est l’envie de rouler qui monte et le décalage avec le rythme de ses amis, sa famille, son épouse Morgane. Ce sont les matins d’hiver d’Arnaud, hors du temps.
 
Ma saison s’est terminée il y a quelques semaines après le Tour d’Italie. Je suis entré dans une phase un peu particulière. Un entre-deux, c’est-à-dire un moment entre deux saisons, mais aussi un entre-soi. Le contexte sanitaire, le confinement ont beaucoup modifié cette période et mon ressenti, car je ne croise pas grand monde. Habituellement, je prends le temps de souffler, je pars en vacances avec Morgane, ma femme. C’est une période durant laquelle on se retrouve enfin, où je profite des amis, de la famille. On fait des longues marches, des raclettes, les soirées s’allongent, je me couche plus tard, je fais tout ce que je ne m’autorise pas en pleine saison.
Cette année, rien n’est normal compte tenu de la pandémie et il n’y a donc pas eu tout cela, ou très peu, parce que je ne veux pas faire trop d’entorses ni prendre de risques inconsidérés. Le soir, on reste à la maison. La journée, les amis, la famille, tout le monde travaille. Les gens sont dans leurs vies, et moi un peu à part. Je me retrouve dans mon quotidien et dans le silence de la maison vide. Je suis là à me dire : « Allez, c’est bon, là j’y vais, je sors. » Le lien social d’un coureur cycliste, le mien en tout cas, se fait surtout sur le vélo depuis dix mois maintenant.
 
J’ai ma routine, les matins d’hiver. Je suis un gros dormeur, neuf ou dix heures par nuit, c’est le bon tarif. Peut-être un peu moins quand je suis à la maison, mais généralement, en course, avec la fatigue, je dors beaucoup. Quand Morgane ne travaille pas, le week-end notamment, j’aime bien que l’on petit-déjeune ensemble. On prend le temps. L’hiver, je ne pars pas rouler avant 10 h 30 ou 11 h. J’attends les heures les plus chaudes, si l’on peut dire, car le climat en Picardie est un peu rude à cette période de l’année. C’est rare, mais parfois la route est gelée et je n’ai pas d’autre choix que d’attendre.
 
Je jette un œil par la fenêtre, je regarde la couleur de la terrasse, si elle a blanchi durant la nuit ou pas. Quand Morgane travaille, qu’elle est partie plus tôt le matin, elle me prévient si elle repère des endroits potentiellement dangereux. Je reçois des sms de ma mère aussi, qui me dit : « Attention Nono, la route de Beauvais est glissante. » J’ai mes petits espions qui seraient comme en avant-course, qui s’en vont travailler à 8 h 30.
Morgane part et je me retrouve seul, donc. On pourrait parler de solitude, mais je n’aime pas trop ce terme. Disons que je me retrouve au calme. Ça ne me pèse pas. J’aime bien mon autonomie, j’aime bien être seul. J’aime bien faire ma petite vie. À moi le calme, à Morgane la solitude quand c’est moi qui pars en stage ou en course, la nuance est importante.
 
Les premières semaines de coupure, je n’ai pas de plan d’entraînement. Mais j’aime quand même faire fonctionner un peu les jambes. Alors, je marche. J’aime les sorties à VTT. On roule avec quelques amis, dans la forêt de La Neuville-en-Hez, c’est beau, ludique, proportionné pour s’amuser deux heures. Je pourrais peut-être pousser à trois heures sans tourner en rond dans les bois mais au-delà ce serait juste. On se donne rendez-vous à la maison ou sur Beauvais avec les cousins et des copains. J’emmène mon père aussi, car techniquement il va bien comme on dit. On est quatre ou cinq, on s’attend, on se tire la bourre, on monte des bosses à bloc, on se fait des sprints. Je me refais gentiment la caisse comme ça.
 
Une fois ma sortie terminée, je rentre. Morgane n’est pas là. Je me prépare ma petite collation. Je mange. Quand tu reprends l’activité, le corps a tendance à te lâcher. Je me retrouve alors à comater l’après-midi dans le canapé alors que je n’ai fait qu’une heure et demie de sortie, c’est-à-dire pas grand-chose. Je regarde la télé, ou plutôt c’est la télé qui me regarde. Je laisse aller. Morgane rentre, on fait la popote pour le soir. On vit très simplement.
Pour tout vous dire, j’aime les séances où j’ai un but précis, des exercices variés, une progression à l’horizon, même si ça doit durer quatre heures. Finalement, le plus difficile peut-être en termes de motivation, ce sont les jours de repos où je ne dois rouler qu’une heure et demie. Là, je traîne à la maison, j’avoue. Je n’ai qu’une heure et demie à faire, sur un rythme léger, mais j’ai du mal à décoller pour ces sorties-là, pourtant faciles.
 
La semaine dernière, j’ai enchaîné deux sorties d’affilée en deux jours. VTT puis route le lendemain. Et j’ai eu un coup de fringale avec les cousins. Je l’ai vu venir, je n’avais pas pris assez à manger dans les poches et j’ai dû leur réclamer un truc, je n’avais plus d’énergie. Il y a une raison à cela. L’hiver, les deux premières semaines de coupure, tu as envie de profiter, de manger. Au bout de quinze jours, c’est bon, tu as fait le tour. Tu dépenses moins d’énergie, tu as moins d’appétit. L’effet inverse se produit alors : tu reprends le vélo mais tu as encore peu d’appétit. Donc, le soir de ma sortie VTT, j’ai mangé à ma faim mais pas assez pour être prêt à m’exposer au froid et bien compenser les dépenses énergétiques. Le lendemain, j’avais fait un peu de muscu le matin. L’après-midi, j’étais parti rouler avec les cousins.
 
On est comme monsieur et madame Tout-le-monde. On est des gens normaux. Il faut bien manger pour faire du sport, c’est évident. D’autant plus que quand je roule, je ne le fais pas à moitié. Je roule assez bien. Et le corps est là pour te rappeler que tu n’es pas assez entraîné, qu’il faut tout reprendre depuis le début.
Là, ça y est, cette période un peu à part est passée. Je reçois mes premiers plans d’entraînement préparés par Julien Pinot, mon entraîneur. Des plans à la semaine auxquels je me tiens sauf gros coups de fatigue mais cela arrive surtout en pleine saison ce genre de chose, pas en ce moment. Donc c’est parti et il était temps. Je sens qu’il y a du boulot. S’il y avait une course demain, je ne serais pas du tout compétitif. C’est le jour et la nuit avec le moment où j’ai terminé ma saison. C’était il y a peu de temps, mais pour des sportifs comme nous, c’est une éternité. Là, c’est la nuit. J’ai le cœur qui tabasse à fond en roulant, le cœur qui, au moindre effort, ne redescend pas car il est en train de récupérer, j’ai les muscles qui brûlent vite.
 
Mon père, lui, ne coupe pas de l’année. Il va rouler quand il a envie et maintient ainsi un niveau de forme à peu près constant. Nous, on a de telles charges de travail que ça ne fonctionne pas comme ça. On roule parfois vingt-cinq heures par semaine, puis on ne touche plus au vélo sur ordre de l’entraîneur. Je gratte de la patte parce que j’aime bien me promener mais je n’ai pas le droit parce qu’il faut récupérer. Et quand tu reprends ensuite, tu as tellement perdu… c’est hallucinant. Là, c’est un peu pareil.
 
Il y a du boulot, donc, mais ça me motive. Je refais les bases. Et dans ma tête, ma saison 2020, je ne l’ai clôturée que cette semaine, à la reprise. Pas avant. Si je veux regagner des courses, c’est maintenant que ça commence.
J’adore ces périodes de reprise. Je fais du VTT, de la marche, de la route, de la prépa physique, je ne suis pas encore arrivé au moment où je me prends la tête pour la bouffe, je ne roule que deux, trois heures. Bon, d’ici trois semaines je vais monter à quatre ou cinq heures, mais ce que je veux dire c’est que les charges de travail sont encore légères et dynamiques, dynamisées en tout cas par la variété de ce que je fais. J’ai encore le temps de faire un peu ce que je veux l’après-midi, sans être à plat. Pour progresser, et c’est l’objectif, il faut s’entraîner sans générer trop de fatigue. Quand je mets de l’application dans mes exercices, ça fatigue énormément, parfois plus la tête que le physique. Quand je fais des 30x30 (30 secondes à fond, 30 secondes calmes), au bout d’un moment, ma tête en a marre. Ce n’est pas le cas pour le moment.
 
On a quand même réussi à prendre quelques jours de vacances avec Morgane, entre la fin du Giro et ma reprise de l’entraînement, nos vélos dans le coffre de la voiture car elle roule un peu avec moi. Elle est remontée en Picardie mercredi. Moi, je suis resté dans le Sud, je vais faire le tampon avec le stage de l’équipe Groupama-FDJ qui a lieu du 14 au 17 du côté de Fréjus. Ce ne sera pas un
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