








  Entreprendre est une course de fond

  Ce que la route m’a appris, et que j’aurais aimé savoir plus tôt

  Adama Kane

  Adama Kane

  2026

  © Adama Kane, 2026. Tous droits réservés.



Table des matières
	PROLOGUE Le 8 kil’ lourd, l’histoire qui contient toutes les autres
	CHAPITRE 1 Courir sans bruit
	CHAPITRE 2 Le premier pas qui change tout
	CHAPITRE 3 L’identité avant la performance
	CHAPITRE 4 Le souffle long contre la culture de l’instant
	CHAPITRE 5 La discipline n’est pas une prison
	CHAPITRE 6 Le mur des 30 km
	CHAPITRE 7 La stratégie de course
	CHAPITRE 8 Reprendre son souffle
	CHAPITRE 9 Les victoires invisibles
	CHAPITRE 10 Finir en accélérant
	CHAPITRE 11 L’arrivée n’est pas la fin
	CHAPITRE 12 Le relais de fond
	CHAPITRE 13 Deux stades, un choix
	CONCLUSION Le témoin est dans ta main
	REMERCIEMENTS
	L’AUTEUR



  
    	
      Page de titre
    

    	
      Couverture
    

    	
      Table des matières
    

  	Début du livre





Mentions légales


© Adama Kane, 2026

Tous droits réservés.

Aucune partie de cet ouvrage ne peut être reproduite, enregistrée ou transmise, sous quelque forme ou par quelque moyen que ce soit, sans l’autorisation écrite de l’auteur.

ISBN : 979-10-988726-2-4

Première édition : 2026

Dépôt légal : 4e trimestre 2026




À tous ceux qui ont une idée dans la tête et une hésitation dans les jambes.






PROLOGUE Le 8 kil’ lourd, l’histoire qui contient toutes les autres

Avant de te raconter mes courses, il faut que je te raconte celle d’un autre. Il s’appelle Amadou Cheikh Seye, mais pour moi, c’est Grand Cheikh. Un homme que j’admire profondément et dont la vie entière ressemble à une leçon que, tout au long de ce livre, j’essaierai de te transmettre. Cet homme vient de l’armée de l’Air du Sénégal, une institution dont il porte la fierté comme une seconde peau, et cette fierté est justifiée. Quand je l’ai connu, il était un jeune soldat de l’armée de l’Air et il incarnait déjà deux qualités que beaucoup lui enviaient : l’honneur et la discipline.

Je l’ai d’abord vu comme athlète militaire, à la fois entraîneur et coureur de l’équipe de cross, d’athlétisme et de pentathlon de son unité à Ouakam. Il a remporté toutes les médailles que ces disciplines avaient à offrir. C’est ainsi qu’en 1990, en toute logique, il a été reconnu comme le meilleur sportif militaire, décrochant le prestigieux Lion d’or. C’est un beau souvenir qu’il évoque toujours avec le même respect, celui qu’il voue à l’armée de l’Air, une institution à laquelle il est viscéralement attaché.

Mais cet homme ne s’est pas arrêté là. Quand le Sénégal a eu besoin de patriotes engagés pour créer sa fédération d’escrime, il s’est tourné vers ce sport d’élite sans hésitation. Il a fini par maîtriser cette discipline à tel point qu’en 2001, on lui a décerné le Lion d’or du meilleur escrimeur du Sénégal. Cette année-là, il a partagé le podium avec de grands noms du sport sénégalais : Amy Mbacké Thiam (championne du monde du 400 m en 2001), Yakhya Diop Yékini (lutte) et El Hadji Diouf (football)…

Ensuite, il est devenu entraîneur puis directeur technique national de l’équipe d’escrime du Sénégal, qu’il a représentée aux championnats du monde d’escrime à Nîmes, en France. Du soldat de l’Air au maître d’armes reconnu internationalement, voilà le chemin de cet homme.

Mais c’est une histoire bien antérieure à toute cette gloire qui m’a le plus marqué. C’est l’histoire de son épreuve initiale, l’épreuve qui a forgé tout le reste. Et elle contient, tu vas le voir, tout ce livre en huit kilomètres.


L’épreuve redoutée : le 8 kil’ lourd du CIA

Que ce soit au sein de l’armée nationale, des sapeurs-pompiers ou de la gendarmerie, il existe une épreuve qui fait parler d’elle dans les casernes avec un mélange de respect et d’effroi. On l’appelle le « 8 kil’ lourd » du CIA, le certificat interarmes.

Laisse-moi te décrire ce que cette épreuve signifie réellement, parce que ce n’est pas une course ordinaire. Si tu veux relever le défi du 8 kil’ lourd, tu dois courir huit kilomètres avec l’équipement militaire complet : le treillis, des rangers (les chaussures de combat réglementaires), un casque, un sac à dos contenant huit kilos de sable (un poids mort qui n’a d’autre fonction que de te fatiguer) et une arme de service de 3,7 kilogrammes, que tu dois maîtriser du début à la fin sans la lâcher. Cette course de folie ne se déroule pas sur une piste balisée, avec des supporters ou même de simples spectateurs pour t’encourager. Non, le 8 kil’ lourd, c’est la solitude, le soleil, le sable, les dunes, la plage de Yoff-Diamalaye dans toute son hostilité. Tout ce circuit d’enfer doit être bouclé en une heure au maximum.

Mais ce n’est pas tout. Avant d’attaquer ces huit kilomètres épuisants, il y a un petit échauffement de 1 500 mètres, dans le même équipement et avec les mêmes charges. Disons que c’est une petite course destinée à casser le moral des moins déterminés avant le vrai départ. Et entre ces deux courses ? Cinq minutes. Juste cinq minutes de repos pour reprendre son souffle.

Voici ce que cela produit : sur 800 candidats au départ, seule une dizaine franchit la ligne d’arrivée dans le temps imparti. C’est le ratio de l’impossible.



Le jour où la persévérance a été récompensée

Grand Cheikh y a participé le jour où, justement, tout s’est conjuré contre les candidats. Ce jour-là, les conditions étaient exceptionnellement difficiles. Le terrain s’était fait plus hostile que jamais. Les dunes étaient plus traîtresses. Le sable avalait les jambes des coureurs bien plus qu’à l’ordinaire. Chacun des candidats se disait certainement que l’univers entier était contre lui, le chronomètre en particulier.

Et voici ce qui s’est passé au coup d’envoi. Certains sont partis à toute vitesse. L’adrénaline, l’effet de groupe, la peur du chrono, l’envie de prendre de l’avance sur un terrain qui ne pardonne pas ? Ceux-là se sont épuisés dès le premier kilomètre. D’autres ont tenu un peu plus longtemps, puis sont tombés dans les kilomètres suivants, fauchés par le terrain et par leur propre départ démentiel. Beaucoup se sont arrêtés avant la ligne, non pas par manque de jambes, mais par un raisonnement froid. Ils ont regardé le temps écoulé et la distance restante, puis ont logiquement conclu qu’ils n’arriveraient jamais dans les temps. Alors, à quoi bon continuer de souffrir ? Cet acte d’abandon, c’était leur choix et c’était peut-être raisonnable.

Grand Cheikh, lui aussi, avait compris, en effectuant son calcul mental, qu’il n’avait aucune marge. Le chrono était un adversaire brutal. Son début a été très difficile, mais il avait fait son choix : continuer. Pas par une force surhumaine, mais par un principe simple : on finit ce qu’on a commencé. S’arrêter avant la ligne, c’était une décision qu’il refusait de prendre, quel que soit le résultat final. Il avait eu raison : à mesure qu’il avançait, ce terrain qui lui paraissait insurmontable se réduisait à une succession de foulées possibles.

À l’arrivée, Grand Cheikh a franchi la ligne en premier, en quarante-deux minutes. Plus de dix-huit minutes d’avance sur le temps imparti.

Mais ce qui s’est passé ensuite est peut-être plus important encore. Les examinateurs ont regardé l’épreuve et les conditions dans leur ensemble. Les conditions avaient été exceptionnellement difficiles. Les candidats avaient affronté un terrain qui leur opposait une résistance que même les plus pessimistes n’avaient pas prévue. Et surtout, plusieurs autres coureurs n’avaient pas tenu le chrono. Ils avaient dépassé les soixante minutes, ils avaient échoué aux yeux de la lettre mais, contre toute attente, ils étaient arrivés au bout de la course. Ils n’avaient pas abandonné. Malgré l’adversité, malgré le chrono impossible, malgré leurs jambes qui brûlaient et leur mental qui faiblissait, ils avaient continué jusqu’à la ligne d’arrivée.

Les examinateurs ont alors pris une décision exceptionnelle. Une décision qui allait à l’encontre de la règle habituelle, mais qui répondait à une vérité plus grande. En temps normal, tout candidat qui ne franchissait pas la ligne d’arrivée en une heure était éliminé. Ce jour-là, ils ont décidé d’une chose différente : tous ceux qui avaient franchi la ligne d’arrivée seraient repêchés, quel que soit leur temps. Tous.

Ce que cette épreuve avait mesuré ce jour-là, les examinateurs l’avaient compris en regardant des hommes au bout de leurs forces franchir la ligne d’arrivée : ce n’était pas la vitesse. C’était la persévérance, la capacité à tenir quand tout crie d’arrêter. Et ce jour-là, ceux qui avaient franchi cette ligne, même après le chrono, même épuisés, même diminués, portaient en bandoulière leur persévérance : celle qui ne se mesure ni au temps réalisé ni à l’état du corps, mais à la volonté d’aller jusqu’au bout.

Grand Cheikh ne savait pas encore où cette manière de continuer le conduirait. Le jeune soldat de l’Armée de l’Air ignorait qu’il deviendrait un jour maître d’armes et directeur technique national. Il avait seulement appris une chose : lorsque le terrain devient hostile, on ne négocie pas avec toute la distance. On avance jusqu’à la prochaine foulée.



Une précision avant le départ

Si tu as pris la ferme décision de courir, il faut que tu saches avec qui tu t’apprêtes à le faire. Je ne suis pas un champion accompli, loin de là. Mais ce qui est certain, c’est que je suis quelqu’un qui va courir jusqu’à la fin de sa vie. C’est très différent, et c’est le seul titre que je revendique. J’ai participé à plusieurs compétitions : des courses de 10 kilomètres, des semi-marathons de 21 kilomètres. Je n’ai jamais terminé parmi les trois premiers. Ce que je sais, en revanche, avec la lucidité tranquille de celui qui tient ses carnets, c’est que, rapportées à mon âge et à mon passé, mes performances sont très respectables. Il n’y a aucune vanité là-dedans, c’est même tout le contraire. C’est l’une des leçons que ce livre va te répéter : la vraie mesure n’est jamais le podium des autres, mais ta propre trajectoire.

Il en va exactement de même en entrepreneuriat. Même si mes projets ont produit des résultats concrets sur le terrain et ont été distingués par plusieurs prix internationaux, je ne me considère pas du tout comme un champion de l’entrepreneuriat. Ce livre n’est donc pas écrit du haut d’un podium. Il est écrit depuis la route, par quelqu’un qui court encore.

Alors, quelle posture souhaiterais-je adopter pour cette course que je vais faire à tes côtés ? Ce n’est pas celle du donneur de leçons, mais celle du passeur, celle de l’instituteur. L’instituteur ne prétend pas connaître tout ce que l’élève construira plus tard dans sa vie ; il transmet les fondations qui lui permettront de bâtir par lui-même. Voilà qui je suis dans ces pages. Je me mets dans la posture d’un instituteur d’endurance.

J’ai accumulé de l’expérience, sur la route et dans l’entrepreneuriat, et je veux simplement te la transmettre, à hauteur d’homme.

Dans ces pages, je te parlerai comme j’aurais aimé qu’un grand frère me parle lorsque j’ai commencé mes premiers projets : sans détour, parfois avec fermeté, mais sans prétendre connaître ta route ni courir à ta place. Je vais simplement te dire ce que j’ai appris, souvent à mes dépens. À toi ensuite de garder ce qui pourra t’être utile.

Le champion, si tout va bien, ce sera toi.

Maintenant, mets tes chaussures. On commence.
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