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			Remerciements


			Maman… tu continues d’être là, je te sens à mes côtés, tu me donnes la force d’avancer et de me dépasser. 


			Papa… ta force tranquille m’a guidée vers la réussite et l’amour.


			Blaise, Lea, Jason et Kaelia, mes trésors… vous êtes les plus beaux cadeaux de la vie et faites de moi une maman épanouie et profondément heureuse.


			Michi… ta présence et ton amour inconditionnel me font croire en moi.


			Ma famille, mes amis et amies du monde entier… votre écoute et nos partages sont ma source d’inspiration.


			Martin… ton soutien m’a permis de vivre mes rêves.


			Simon… sans tes précieux conseils et ton accompagnement ces derniers mois, ce livre ne serait jamais né.


		


	

		

			Préface


			« L’obstination est le chemin de la réussite. »


			–Charlie Chaplin


			Pour comprendre la démarche de Karine et son étonnante ascension dans l’aventure Ironmum, j’ai eu besoin de visualiser 3 cercles concentriques. Le premier, le plus proche du centre, représenterait Karine dans son rapport à elle-même, son insatiable soif de défis, son attention aiguë envers tout ce qu’elle ressent, puis la facilité apparente par laquelle elle aborde des défis qualifiables d’effrayants pour le commun des mortels. Toujours dans ce premier cercle, j’ajouterais son langage essentiel, fluide, dépourvu d’esthétismes forcés, la résonance avec son passé non dénué de souffrances, sans oublier sa manière singulière de toucher le cœur avant l’esprit, Karine m’apparaît parfois comparable à une funambule, en équilibre entre passion et raison, paradoxalement calme et émotive à la fois lorsqu’il s’agit de raconter son histoire de vie. Au vu de ce qu’elle nous livre, son lecteur en arriverait presque à douter de la réelle intensité de ses efforts, tant elle s’écrit sereine et pourquoi pas invincible, au point qu’on pourrait l’imaginer toujours souriante, alors qu’elle saute d’un rocher à l’autre, au-dessus d’une mare de crocodiles et de requins telle une Lara Croft.


			Dans un deuxième cercle, plus ample et inclusif, j’y verrais Karine et son rapport à l’autre. Sans défiance, Karine remue pourtant les sensibilités, surtout celle des plus oisifs: pas question de se montrer flemmard face à sa destinée, pas moyen de fuir dans la nonchalance lorsqu’il est question de réaliser ses rêves. Sa plume, tour à tour si libre et bifocale permet au flux de l’histoire d’embrasser, de décrire et d’envelopper tout à la fois, un peu comme le ferait une maman, une amie, une collègue, une confidente, ou encore et surtout une coach capable de souplesse et de fermeté, simultanément. 


			Par ce récit Karine s’élance généreusement en tant que conseillère professionnelle et pointue, capable de transformer la vie de ceux qui, comme elle, oseront braver les éléments visant l’espoir fou d’une victoire auparavant impensable. Elle saura insuffler la gagne à ceux qui en échange auront le courage de poursuivre l’ambition la plus irrationnelle, afin de réaliser une sorte de vision 2.0, soit la version maximale de soi-même. De surcroît, Ironmum laisse entendre d’un ton décontracté quasi joueur que, s’il le fallait, elle saurait aussi jouer la copine fofolle à qui on ose raconter vraiment tout. 


			Karine Fragnière ? Vaste affaire ! Son ouvrage n’est pas un simple bouquin sur la vie d’une femme, mais un récit au phrasé introspectif, posé, limpide et pourtant ardent de vérités mises à nu avec une vibrante sincérité. Ses conseils ont tout l’avantage qu’offre la saveur de l’expérience vécue, par rapport à l’âpreté qu’auraient de simples remarques didactiques. Tout comme les soubresauts d’une syntaxe pure et intuitive offrent au lecteur le goût de l’inattendu, sautant parfois de la beauté de paysages extérieurs à l’étreinte captivante de ressentis intimes. Aussi clairement positionnée qu’un amiral bienveillant à la proue de son navire, la personnalité de Karine parvient tout de même à échapper aux descriptions figées. Oui, Karine demeure dans son rapport à l’autre, autant lisible que mystérieuse; probablement car la championne autrice aime rester constamment en mouvement, et se fiche presque de savoir si elle a bien fait d’oser se décrire à sa manière. L’important dans tout ça, c’est l’extase issue du sentiment de l’avoir FAIT dans un monde qui paralyse, la joie simple et lumineuse d’avoir accompli, atteint et même dépassé ses propres objectifs, palier par palier, parmi les obstacles décourageants. En gros, elle partage avec nous le kiff absolu d’y être arrivée sous les yeux de tous, et d’être aujourd’hui la leader insoumise de son existence, ou comme dirait William Ernest Henley, la capitaine de son âme. 


			Dans un troisième cercle à mon sens nécessaire pour entrevoir l’existence d’un message plus profond que l’habituel « ça y est! I did it! je suis forte, je suis belle, etc… », je tenterais de définir Karine dans son rapport à l’utopie. Sa vue overall. Ok d’accord, sa vision du monde semble positive et nécessaire, teintée de tout le spectre qui parcourt l’esprit de la naïveté à la sagesse. Mais si elle semble aussi stable et solidement ancrée à ses convictions, Karine est-elle pour autant un arbre capable de résister aux tempêtes à venir ? Ainsi, en tant que provocateur, puisque me demander d’écrire sa préface a été pour moi aussi surprenant que de demander à un punk de faire un gâteau à la fraise… j’ose lui envoyer la tornade :


			D’aucuns pourraient juger ses exploits par les lunettes des boudeurs incurables, saisis de post-protestantisme aigu (syndrome qui sévit abondamment dans l’arc lémanique), et considérer que les entraînements personnalisés, la vue sur le lac, les coachs privés et les balades autour du monde avec matos et assistance à l’appui, ce sont des choses de privilégiés…non?  Eh bien, je crois que l’arbre tient largement le choc. Je m’explique. Si Karine est parvenue à remporter ses exploits, c’est précisément car elle a su transcender sa propre condition de femme indépendamment d’un quelconque statut-cliché. Si elle a su arracher au destin ces sommets improbables c’est parce que son ouverture au monde lui a fait dépasser les limites induites par un milieu social qui aurait pu anesthésier sa motivation par le confort. Si elle a aussi des amis un peu saltimbanques comme moi-même ainsi que tant d’autres, issus de tous horizons, c’est bien la preuve que l’épicentre de son message n’est pas sclérosé sur sa vie. L’envergure de son arrière-pensée est si universelle que sa lettre intitulée Ironmum est une ode à l’aspect merveilleux de la diversité, chose que Karine sait voir, créer, nourrir et entretenir autour d’elle et de ses bienaimées.


			Ce livre ne parle pas de compétition mais de motivation, il ne s’attarde pas sur la victoire mais sur l’accomplissement de soi. On n’y trouve pas de leçon donnée, mais un exemple factuel. Karine aime en découdre avec l’impossible. Aujourd’hui, elle se prend au goût d’enseigner par la douceur et l’intransigeance de l’exemple, à tous ceux qui voudront bien la suivre. Quand nous étions petits, je me souviens d’un vieux sage qui taquinait ironiquement les adultes en leur lançant : « de toute façon les enfants ne nous écoutent pas… ils nous imitent! » A vous chers lecteurs d’en déduire si le message que Karine alloue à ses proches est percutant ou non, ou s’il est ou non cohérent en tant qu’héritage immatériel… 


			Ce livre, sa dimension quasiment spirituelle, la force binoculaire de son titre (Iron pour la ténacité de l’athlète et Mum pour l’humanité la femme) sont un énième auto-défi que Karine se lance et dont la mission n’a rien de terminé à ce jour. Son nouveau challenge est de faire entendre à ceux qui ne l’ont pas encore compris, que le destin n’est pas un chemin qui se trouve, mais un chemin qui se fraie au milieu de rien, un parcours qui se décide sous la forme d’un pacte inviolable avec soi-même. Le bien-être est un prix qui s’invente en désobéissant à ceux qui disent « écoute-moi! » pour laisser place à cette voix intérieure qui murmure « écoute TOI! car tu es capable de tout! ». Le voilà le diamant caché dans le message de Miss Triathlon: « nous sommes - capables - de TOUT! ». 


			En conclusion je crois que cette femme, qui vient une fois de plus de me surprendre, cherche moins à se faire applaudir et davantage à éveiller la force qui sommeille en nous tous. Les cordes à son arc sont aussi nombreuses que ses ressources physiques, mentales et spirituelles. Et si d’aventure ni la technicité de ses suggestions, ni sa science d’entraîneuse ne parvenait à booster l’auto-estime d’un athlète, elle y parviendrait sans doute à terme par son humanité, car là où s’arrête le potentiel d’un coach émérite, commence le véritable second souffle : la puissance illimitée de l’amour d’une maman pour le monde.


			–Angelo Dello Iacono
Vevey, le 01.07.2020


		


	

		

			Introduction


			« Sport is about feeling good and changing your environment for the better. »


			–Jan Frodeno


			Cela fait bientôt vingt ans que l’envie d’écrire un livre me trotte dans la tête. Au départ, l’idée n’était pas la mienne, jamais je n’aurais eu l’audace de croire que j’avais quelque chose d’intéressant à dire sur le bien-être. Moi qui avais lutté pour celui-ci des années durant, je ne me pensais pas capable de m’improviser experte en la matière ! L’idée est venue d’une amie qui m’a vue m’épanouir durant ma grossesse et retrouver ma forme physique d’avant en l’espace de quelques jours. Je n’avais rien fait d’autre qu’écouter mon corps et les besoins de mes jumeaux à venir. Mais pour la première fois de ma vie, ce à quoi j’aspirais depuis toute petite se réalisait sans effort. Ce qui était au départ une simple quête de bien-être physique a alors pris une dimension plus vaste, à mesure que j’exigeais plus de moi-même, jusqu’à redéfinir mon rapport à l’harmonie du corps et de l’âme. Aspirer à la sérénité de mon âme à travers l’exercice physique et faire du bien autour de moi, voilà comment je résume mon activité des vingt dernières années. Les vingt prochaines seront, je l’espère, consacrées à partager cette passion avec d’autres, avec vous, avec le plus grand nombre.


			L’harmonie du corps et de l’âme, c’est pour moi le nirvâna du passage sur terre. Elle me connecte à moi-même, à l’autre, à la nature et au divin. Car comme le dit Jan Frodeno, multiple champion du monde d’Ironman, le sport permet de changer son entourage pour le mieux. Faire du sport fait du bien, et quand on est bien dans son corps, on est bien dans sa tête et on peut alors devenir une meilleure personne. Le sport est aussi une manière de se construire, un appui pour relever les défis de la vie et… lui sourire.


			Pour être bien, pas besoin de pratiquer du triathlon, ni pratiquer un sport à l’extrême comme j’ai pu le faire. J’espère que mon histoire, quel que soit votre rapport au sport, vous donnera envie de découvrir la discipline qui vous passionne, persévérer dans ce qui vous procure la sérénité du corps, de l’âme.


		


	

		

			AU DÉPART


			Trouver ma passion


			« C’est quoi un triathlon ? »


			Petite, j’étais plutôt paresseuse. Ma maman, était professeur de tennis; ancienne championne de Suisse, elle insistait pour que j’apprenne à jouer. Pourtant, ma passion c’était l’équitation. Devant mon manque de motivation, elle proposait de m’offrir un transport au manège en échange d’une heure de tennis… Le deal était simple : « du sport contre du sport » ! C’est ainsi que j’ai commencé à prendre plaisir à jouer; rapidement, j’ai acquis une très bonne technique. Pourtant je n’aimais pas courir d’un angle à l’autre du terrain, et je me mettais presque en colère quand elle jouait la balle un peu trop loin de moi…  


			A l’âge de 15 ans je monte à cheval au manège de Noville. Devant ma détermination et peut-être le potentiel qu’elle voit en moi, la propriétaire du manège me confie Figaro, magnifique hongre bai, pour les concours de dressage. Figaro et moi, c’est une histoire d’amour qui s’amorce, prête à brûler sans interruption. Je m’en occupe 365 jours par année.  Je roule à vélomoteur pour me rendre au manège, sans regard pour le temps, qu’il pleuve ou qu’il grêle... Alors que je suis en voyage de maturité avec ma classe de gymnase, Figaro cesse de s’alimenter dès mon troisième jour d’absence. Il reste immobile dans son box des jours durant, il ne veut de rien, absent. Inquiète, la propriétaire fait venir le vétérinaire qui, ne remarquant rien d’anormal, lance l’hypothèse que je lui manque.  A mon retour, en entendant crier son nom, il sort la tête du box et frappe la porte avec ses sabots pour communiquer sa joie et me souhaiter la bienvenue, un bon retour. La tête haute, les oreilles pointées vers l’avant, il me sourit et dévore les carottes que je tiens dans ma main. Plus tard, cette complicité nous permettra de décrocher ensemble le titre de champions romands de dressage. Un amour, une intimité simple et vraie qui restent vifs dans la mémoire malgré la distance que les années creusent.


			J’ai 17 ans quand Figaro tombe gravement malade. Après plus de 6 mois de soins intensifs nous sommes contraints de l’endormir. De douleur, je pleure toutes mes larmes et rien ni personne n’est en mesure de me consoler. Mon frère Bruno m’invite alors sur le court de tennis pour se défouler et se vider la tête. C’est le début des vacances d’été et je n’avais pas d’autre plan que de passer mes journées au manège. J’accepte un peu à contre-cœur. Nous jouons pendant des heures sous un soleil de plomb et ça me fait du bien.


			J’apprends que ma sœur Maria-Pia participe à un tournoi à Bulle à la fin des vacances. Je m’y inscris à mon tour. Je gagne l’un après l’autre tous les matchs du tableau D et me hisse en demi-finale. À ma grande surprise, j’atteins la demi-finale du tableau C. Je dois alors choisir si je veux continuer dans le troisième et dernier tableau, le B, ou jouer cette demi-finale. Je décide de tenter ma chance face à l’une des meilleures joueuses du tournoi. Si j’ai finalement dû m’incliner ce jour-là, je retins surtout que c’est grâce au tennis et au goût que j’ai pris à la compétition que le chagrin a pu s’estomper. Je décide de m’y consacrer pleinement, et je figure rapidement parmi les 150 meilleures joueuses de Suisse. 


			Jusque vers 23 ans, je consacre tout mon temps libre aux entraînements et à la pratique du tennis. Je joue de nombreux tournois ainsi que les interclubs avec Vevey, Montreux, puis Bâle avec le BLTC, aux côtés de la future championne Patty Schnyder. Je débute alors une carrière professionnelle chez Nestlé et réalise que le tennis n’a plus le sens qu’il avait eu pour moi ces dernières années. Si j’ai toujours besoin d’exercer une activité physique pour évacuer ces longues journées de travail, je ne retire plus le même besoin de me mesurer à des « adversaires ». Il me fallait une activité plus accessible, pour laquelle je ne dépendrais de personne et que je pourrais exercer n’importe où. L’envie me prend de courir, et courir dans le seul but de me faire du bien. Le plaisir est presque immédiat, brasser l’air frais dans les poumons, traverser des forêts et des campagnes au seul son de mes pas. Pas d’entraînement à planifier ni court à réserver. Je pars courir quand j’ai du temps et surtout, quand je le souhaite. Je me fixe mes propres objectifs. D’abord 30 minutes, puis 45; j’ajoute une boucle dans la forêt, je m’aventure vers une autre colline pour atteindre finalement le plus haut sommet de la campagne bâloise. Chaque fois que je vais plus loin, c’est en quelque sorte une victoire sur moi-même. Je me sens forte pendant l’effort, et incroyablement vivante. Au fur et à mesure, comme dans un jeu dont je conçois seule les règles, je fixe de nouveaux objectifs. J’en tire un immense sentiment de satisfaction et de fierté personnelle qui me suit quand je rentre chez moi. Ce ne sont plus des points et des victoires dans le sable rouge, mais des kilomètres parcourus dans une nature magnifique et vivifiante.


			« It‘s not selfish to do what‘s best for you. »


			–Mark Sutton


			Une dizaine d’années plus tard, mes très jeunes jumeaux font leur sieste de l’après-midi : j’en profite pour sortir faire un jogging. D’abord tiraillée entre mon instinct maternel qui m’incite à rester auprès de mes bébés et cet autre besoin, plus ancien, tout aussi physique, de me faire du bien, je comprends avec le temps que je suis une meilleure maman quand je peux prendre un peu temps pour moi dans la nature. Je prends alors conscience, et cela peut sembler paradoxal, que j’ai davantage d’énergie après l’effort physique qu’avant.


			Pour pouvoir faire du sport ensemble, mon mari et moi avons opté pour le VTT. Quand je peux compter sur mes parents pour surveiller mes jumeaux pendant leur sieste, nous partons nous évader dans les collines du Mont-Pèlerin. S’il nous arrive de terminer notre escapade près du lac Léman, nous en profitons pour nous rafraîchir en allant nager. Intuitivement, je cherche à varier les efforts, et je commence sans le savoir à pratiquer des entraînements de triathlon, alternant entre sessions de nage, de vélo et de course à pied. En variant ainsi d’une pratique à l’autre, je sens mon corps revivre. La natation apaise les courbatures de la course à pied, mes jambes se musclent de manière harmonieuse, j’ai plus d’énergie que jamais et mon corps en demande davantage. Je baigne dans un bien-être physique profond, et j’y prends goût. J’ai trouvé ma nouvelle passion.


			À la fin de l’été 2001, je croise un ami en pleine session de VTT: « T’es en forme! Tu devrais t’inscrire à un triathlon! » Je fronce les sourcils, interloquée… C’est quoi, un triathlon?


			L’idée m’interpelle. Je fais quelques recherches, et j’apprends que le triathlon de Lausanne a lieu dans moins d’une semaine. Sans savoir encore comment m’équiper, je me rends au magasin de vélo le plus proche. Olivier de Sam’s bike est un triathlète expérimenté; il me conseille simplement de me procurer un ensemble short et brassière que je porterai pour les trois disciplines. « ça veut dire qu’on ne se change pas du tout entre la natation et le vélo? » La question doit lui paraître naïve, il me répond par un sourire et m’explique comment se déroulent les transitions. Il propose d’installer des pneus lisses sur mon VTT pour me permettre d’aller « un poil plus vite ». Finalement, il me demande à quelle épreuve je compte m’inscrire. Je lui réponds « la distance olympique! ». Surpris, il me conseille de m’inscrire plutôt à la distance sprint, beaucoup plus courte. Je décide de ne pas l’écouter: si je fais un triathlon, je fais le « vrai »! Excitée, et sans aucune idée de ce qui m’attend, je m’inscris ainsi au tout premier triathlon olympique de ma vie, celui de Lausanne, le 26 août 2001.


			Lausanne


			Lausanne, 26 août 2001


			Je suis à la fois excitée et terriblement nerveuse. Comment vais-je réussir à enchaîner sans pause 1500 m de natation, 40 km de vélo et 10 km de course à pied? Le matin de la course, en déposant mon vélo dans la zone de transition, je remarque que je suis la seule avec un VTT, tandis que les autres concurrents ont opté pour un vélo de route, plus rapide que le mien et surtout bien plus léger! 


			La nervosité monte d’un cran au moment de me préparer pour aller dans l’eau. Je porte fièrement mon nouvel ensemble short-brassière acheté il y a quelques jours, avant de réaliser que toutes mes concurrentes (ou presque) ont enfilé une combinaison néoprène par-dessus. Même si je ne suis pas la seule dans ce cas, je m’attends déjà à être surprise au moment d’entrer dans l’eau.


			Quelques instants avant de me jeter dans le lac, je prends conscience du nombre de concurrentes; surtout, du remous que toutes ces nageuses vont générer au départ. Nerveuse, je décide de les laisser partir afin d’avoir un peu d’espace. Les coups de pieds et de mains involontaires me surprennent, mais cela me permet de trouver une cadence dès le départ. Encore mal à l’aise en crawl, je choisis d’y aller à la brasse.


			Après environ 40 minutes dans l’eau, j’atteins la zone de transition où m’attend mon vélo. Il ne reste alors que quelques vélos encore garés, ce qui signifie que je figure parmi les dernières. Aucune importance! J’enfile mes chaussures et enfourche mon VTT pour me lancer dans la première des 6 boucles à travers Ouchy et Lausanne. Sur mon vélo, je me sens si bien que, très vite, je profite des montées pour dépasser des concurrents. Les nombreuses sorties à vélo de l’été, entre Jongny et Les Paccots, m’ont parfaitement préparée aux collines lausannoises! Au plat et dans les descentes, malgré tous mes efforts pour maintenir de la vitesse, je me laisse rattraper par ceux que j’avais dépassés. Alors que je m’étais inscrite sans aucune ambition, exceptée celle d’arriver au bout de ce premier triathlon, je me prends déjà au jeu de la compétition et me réjouis de chaque nouveau dépassement.


			Je ne sais pas combien de temps me prendra chacune des trois disciplines. Sans aucun repère je vis ma course intensément et au présent, sans m’accrocher à aucun chrono. Mon seul objectif, donner le meilleur de moi-même pour voir ce dont je suis capable. Je reste attentive à l’enchaînement des boucles: il s’agit de ne pas en oublier, ni d’en faire trop.


			Après la 6ème boucle, je retrouve la zone de transition où de nombreux vélos sont déjà accrochés aux barres. Je me sens prête pour cette 3ème et dernière épreuve. 10 km de course à pied! Je troque mes chaussures de vélo pour mes baskets et commence à courir.  Mes jambes me semblent bien lourdes, mais cela ne durera pas trop longtemps. Après quelques minutes je me sens mieux et peux trouver mon rythme. Je m’invente une sorte de jeu. Je vise une concurrente à une centaine de mètres devant moi et me fixe comme but de la rattraper et de la dépasser. À mon grand étonnement j’atteins bien souvent mon objectif. Finalement, en moins de 3 heures je termine mon tout premier triathlon parmi les 20 premières de ma catégorie. Un excellent résultat, compte tenu de ma technique, de ma préparation et du matériel que j’ai utilisé.


			Au-delà du temps et du classement, je ressens une satisfaction énorme. J’ose désormais me donner le nom de triathlète! Quel boost pour ma confiance et mon estime de moi... Bien des années plus tard, je reste convaincue qu’aller au bout de ce défi qui me paraissait fou aura largement contribué à développer ma confiance  en moi.


			Les jours, les semaines et mois qui suivent, je flotte sur un nuage!  Je vibre à chaque fois que je raconte mon aventure... et piétine d’impatience d’en vivre d’autres! Entre deux grossesses je continue de me ressourcer en alternant entre ces trois disciplines. Je m’attache à participer à un ou deux triathlons chaque année dont ceux de Vevey, Lausanne et Nyon. Je prends quelques cours de natation pour apprendre à maîtriser le crawl, puis je me procure un vélo de route. Je découvre ainsi de nouveaux paysages, le vélo de route me permettant de couvrir de plus grandes distances. J’ai la chance d’habiter dans une région qui invite au sport en pleine nature. Tout près de chez moi, collines et vignes surplombent le lac Léman; un peu plus loin, les Préalpes invitent à explorer des cols tels que le col du Jaun et, mon préféré, le col du Mittelberg qui relie la région de Charmey à celle de Saanen dans l’Oberland bernois.
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