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Aujourd'hui, tout commence.

# Scan 001

I (a X El |\\
Hello |a team, je me présente : Cédric,
“coach spor"hf a Paris.

ll‘\ Je vis dans le 12e. J'aime mon quartier.

~ Aujourd'hui, c'est la premiére séance de Bruno.
Ila ch0|5| de commencer par un coachmg :




prét pour ton premier
entrainement ?

Aujdur'd'hui, le temps
. est idéal pour ¢a |

ﬁ Saluf coach | |
- Oui, je ne te cache pas
que Je redoute un peu la séance. @

Je n'ai pas fait de sport
depms quelques m0|s... '




No stress. On est la pour |

et commencer a mettre
des choses en place. "

Oui, je sais.
Mais comme je souhaite faire

En plus, je n'ai méme pas de partenaire
pour le faire en duo... (1

Mdr.
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Pt Chaque chose en son Temps Bruno.’
W Tu es arrivé & 'heure pour ta séance,
¢ es1' deJa une qualﬁ'e Al

J'en chie un peu quand méme...

La reprise, quoi | ¢ =y} s . o
Attention ! N'envoie pas

le genou trop loin devant.
Tu risquerais de te blesser'

e
AT




Les différents sports que tu as pratiqués
de 7 a 17 ans t'ont déja forgé des bases solides.

Maintenant, on va surtout bosser ton cardio
' et ton endurance. L'idéal serait de poursuivre | Ty
nos en'fr'amemen'l's alasalle, -

11
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Oui, oui, pour lasalle.”, g ¥e,
Je vais m'y inscrire deés demaln

Je me vois deJa

' en compehhon a IHyr'ox 3




Merci pour cette séance.
Tu m'as motivé et donne

séance a la salle, Cédric.
Merci, coach |

Avec plaisir, Br'unoI o ﬁ
Mon job, c'est de te motiver
et de t‘emmener vers

tes objectifs. ;!

Ce soir au diner :
poulet, riz, brocolis &

13
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Ah ouals ;
% Pas de plzza donc ?




| =

Une semaine plus tard...

_ Hate de faire mon premier

entrainement de préparation
pour |'Hyrox. 1

W

# Scan 001

15
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Qui est Mélissa ?
# Scan 002

Hello Bruno | Comme d'habitude,

tu es en avance. J'apprécie.

Bon, aujourd'hui, on va te tester

sur quelques ateliers qui composent |'Hyrox.

Fr‘anchemen‘l' JEI’\C(II pc;s |
dormi de la nuit
Mdr.




La forme aujourd'hui ?
Pas de douleurs, pas de blessures a signaler ?

2, J
N Y @

Ecoute, j'ai plutét la péche, en 'Fai'r.h*)
Ca tombe bien, je crois, non ?
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Bienvenue dans ma deuxiéme maison :

la salle de sport |

Tu vas veir, on y croise des gens sympas...
et musclés =

Aujourd'hui, on va travailler, entre autres,
le sled push et les fentes lestées...




CHANGE CHANGE
UNITS DISPLAY

Aprés un bon échauffement de 10 minutes, full body,
| Bruno découvre les joies du rameur en fractionné.

Gere ton pace. e
Attention a ne pas par"hr' trop for"l'
Canalise ton énergie.
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Bruno enchdine sur quelques séries
de walking lunges lestées a 20 kg.
C'est tres prometteur pour la suite.




~m.
Qui est cette mystérieuse fille
qui épie Bruno depuis le début
de sa séance ?
Le coach, concentré sur son éléve,
ne la remarque pas...

{ a me rapprocher de |ui...
| Comment faire ?

~:
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APRES 1 HEURE DE SEANCE.

Je suis vidé...
C'était trop bien!
Merci, coach.

Fr‘anchamen‘t tu as assuré.

Tu as vraiment bien Traversa
~ ta séance. Bravo, Bruno. e
. Maintenant, a la douche,

et bois beaucoup d'eau,

Tu as bien transpiré |




. 30 MINPLUS TARD... ES
Alors, comme ¢a, tu aimerais que je te coache.
& Tume sembles tres décidée, Mélissa.

~ Je n'ai jamais vu autant de détermination S

! lors d'un premier entretien.

. Une raison particuliere ?

L

=/

~y

/]

¥

il r

s
b
.
-

Y

»

|
‘-\

Pas de raison :
particuliére... i
J'aime bien la vibe "
de ton Insta, voila quoi !
e }
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En ce moment, 'Hyrox est trés a la mode
et ¢ca me tenterait bien d'en faire un.

Je suis plutét muscu et run.

J'aimerais devenir une spor"hve hybr'lde
L idée me plait vraiment, b

Parfait. Je vais 'r'a-ccompagner' )

pour atteindre cet objectif. ¥

Flnalemen'l' Jai +r'ouve un moyen ,
assez sumple de me rapprocher de Br‘uno
Son coach m'y aidera... malgré |ui.

_ # scanood- Fi

&




Mais quel heureux hasard...

# Scan 003

i T est 6h30 du matin. b
Bruno et Mélissa commencent leur journée.
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Nous sommes le 2 mars 2025.
Il fait beau et la température
est de 21 °C au petit matin.

Je vais démarrer la phase 2
de mon plan ce matin, ==

Bruno, j'espére que tune =
m'en voudras pas plus tard...

Bon, je vais faire quelques courses,
puis direction la salle pour un training
avec « itsmycoach ». Trop hdte... enfin,
aprés un bon café.




N AV i)
m—t ||i
27 minut

L -~ . B
Allez, une petite filature matinale.
Je vais attendre le bon moment.

w . | ,&

27



28

J'ador'e me balader‘ dans Ies rues de Paris.
J'e ne m'en lasserai jamais, je crois.

'\

Va falloir que je me 1'r'ouve un par‘fenaur‘e |
' pour‘ mon Hyr'ox d'octobre...

Rlen dur'gen'l' mais bon... Cédric, je comp'l'e
. sur toi pour' ga aussi @) |




Les mains moites. ™

Je fais quoi, bordel ?

Je suis juste derriere lui.. T
et je suis completemenf pamlysae

Pas de mails pros urgents,
Je me demande quelle
sera la séance du jour :)

29



OH MERDE !l
Désolé I




C'est ma faute,

Bon... j'en ai partout,
..mais toi aussi, finalement, :
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Ok.
¢a me va. =
Torfs partagés. rmH

i
<7l
£l

C'est juste du café.
Y a pas mort d’homme.
En plus, il fait bon ce matin...

_ enfin bref.
! i
( Elle est magnifique...) ‘

\

~

Je dois y dller, |
je suis pressae
Encore desolee




- ﬁ‘ e il g
o8 Elle est partie si vite..
Je ne sais méme

. pas son pr'e.nom b

g

Une heure s'est déja écoulée depuis la rencontre
« hasardeuse » entre Bruno et Mélissa.

Elle termine sa séance avec des wall balls.

33



Allez Mélissa !

Lache rien,

Encore 7 reps et tu auras
bouclé tes 100 wall balls.

Nan mais je réve ou quoi ???
C'est la fille de tout a I'heure.
Une dinguerie !ll




Cédpric apprend, de la bouche de Bruno,
leur aventure du matin.

Clest mcr‘oyable |

Je ne connais pas les pour'cen‘l'ages @
pour ce genre de rencontre... 1.

Juste une dinguerie...

On a le méme coach, c'est fou lll =
C'est quoi ton prénom, au fait ?

Moi, c'est Bruno,

avec un « B » comme baléze...

Je m'appelle Mélissa.
Avec un « M » comme machlne
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; ==
On aura l'occasion de se revoir,
La prochaine fois, je t'offre un café
pour me faire pardonner.,
Interdit de refuser, Bruno !

Okl
Allez, je file me changer.

~ Ma séance va bientot commencer.
Biz

Je crois que :
je suis déja amoureux d'elle.

Je te comprends.

Si j'étais hétéro...
elle aurait clairement
pu me plaire.




EH OH I |
On bosse, la |

Au programme du jour :

50 / 40 / 30 / 20 / 10 cdl
sur les 3 ergos : Row / Skierg / Bike
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S ’ p—
Pendant =
ce femps—l&,":;
au lac de =

Daumesnil...

Fau’r Tr'op que j annonce ga a Cedr'lc

Il ne va jamais me croire.
\’2&'- - -

P

# Scan 003 - Fin




Bonne nouvelle

# Scan 004

=3

= (LK

Une nouvelle journée commence pour notre coach
i sportif « itsmycoach ». Un bon entrainement

de CrossFit dans le 13e a Paris, =

puis direction la salle pour *

oo -

le premier coaching du jour'ffa};
"l‘r."' \ A

an ¢

J'ai bien transpiré |
. Merci pour la séance,
t MaT & Antoine )

39
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J'ai une superbe nouvelle
a t'annoncer... Une dinguerie !

On se retrouve a ton QG,
« Chez ma Belle-Mére »,
pour en parler ?




3

équilibrée... enfm presque lll = ;
Bon... le croissant est de trop ;) _

Apres sa dOUChe Ambr‘e mange une collaflon oo
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A il |

Quel temps agr'euble pour Ia saison. /




Je le vois...
K comme d'hab, 5
il est toujours §i

en avance | | N

Salut Ambre | |}
Bienvenue dans




Tu ne me présentes |
pas, Cedr'lc ?

Si, si... bien sr.
Dldar jete preSen'I'e Ambre.




Enchanté Ambre,

Ravi de faire
ta connaissance.

Cedr'lc et Ambre s'installent a une table,
a I'écart, pour discuter plus tranquillement.

UIS

r'acon'l'e moi :
cette fameuse nouvelle
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Ben voila.
Ce matin, tu te ra
je t'avais dit que j'avais rendez-vous ? iy

—

Un rendez-vous trés important.

Eh bien, devine pourquoi ?...




R, Pendan'r ce Temps la\
dans un autre arrondissement de Par'ls
= Bruno se rend chez le con‘feur

Salut les gars |
La forme ?

47



fasses beau :)

Ouh la...
Je ne suis |
pas magicien

an




C'est exactement ¢a @ )
Je suis prét pour / ¥

mon date avec Mélissa.,

Faudra que tu reviennes
~ me raconter ¢a, bro. *
i .

Au fait, t'as bien minci, Bruno.

a bientot.. et merde ;) (

oz — P
% | £
3 b
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T

Nt

C'est aujourd'hui que je dois
dire a Bruno mon envie... 7= N
... en espérant qu'il he me dise pas non.

2z




=N

. ‘-r‘
Mélissa arrive (( R
d la salle de sport, o,

Hello Pan.
La forme ?

Ca roule |
Et toi, Mélissa ?

-

La forme aussi. g
Cédric m'a planifié une séance de dingue...
mais ¢a va le faire :)
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Au fait, je t'ai imprimé
tous mes contacts s

Seule dans |
le vestiaire.

-

Ce n'est pas le bon
moment de quitter Paris.

J'ai surtout envie

de me rapprocher de Bruno.

Merci.. mais je ne
suis plus slire =

{ de vouloir le faire |

finalement. =y

¥ T'aiun
autre projet.




1h15 de séance.
Echauffement compris.

P E——_— ‘ ]
'

3 Bulgarians lunges /

539' W

Walkin Iu i 1 —
with bagg o A Le corps brille.
- (¥ L'esprit s'éclaircit.

i
A
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Apreés sa séance, Mélissa discute
avec Annah, prés de la machine a café.




Ca me fait vraiment
' plaisir de te voir.

Salut Bruno.
Toujours ponctuel !




Je dois y aller. Enchantée d'avoir
fait ta connaissance, Bruno. A bientot.

Merci, Mélissa.
Si je te plais, alors
tout va bien.

J'ai une proposition a te faire, Bruno...

#7.Scan 004 - Fin
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La proposition

# Scan 005
.

Au restaurant « Chez ma belle-mére », Ambre :
est sur le point de dire & Cédric la bonne nouvelle.

~ Allez... ne me fais -
~ pas languir plus |ong1’emps.
2 DIS -moi. § '




Il y a quelques semaines,
j'ai été contactée sur
les réseaux sociaux

par une grande marque
de running.

Fa
Leur propo
simple et claire.

La marque m'offre
certains de §

.. ainsi qu'un code de réduction personnalisé
offrant 10 % de réduction a mes abonnés.
En échange, je partagerais quelques vidéos
et posts autour de la marque.

59
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Et la cerise sur le ga‘l’eau ils m'ont offert

un dossard pour le 20 km de Paris, en octobre
prochain. Evudemmen'l', j'aurai une tenue complete
fournie par la marque. @i BN =9’
En gros, je deviens ambassadrice de la marque :)

Apparemment, la marque se reconndit “§
dans les valeurs que je transmets sur Instagram.




WAQUIII BEE

La classe llll
Je comprends
ton excitation :)

C'est quelle marque,

Ambre ?

Ronne fin

d'aprem. On court ﬂ"‘
® bientot ensemble ?

e

La marque

« SO RUN >,

L'une des
meilleures,

pour ne pas
dire LA |

Yes. Je te dis |
\ Y ca trés vite.
s La bise. &=

61



Quelle est ta proposition

Mélissa? Je suis curieux de savoir.

... Tu veux
un plan a trois ?

... mais non...
* t'es béte.




‘::; Donc je me demandais
| sionpouvait faire ensemble
. des séances duos Hyrox...

.. et pourquoi pas se lancer en octobre prochain pour
un hyrox mixte a porte de Versailles, ensemble ?

On se connait a peine ...




Je te propose d'en faire un post
pour I'annoncer a toute la France.




373 iikeg i

. On n'est pas beau!!
Zoss ‘ VU3 Cogang, vaf:anvus e bonjg,y »

G

43 =y

T'es génial Bruno |
Je t'adore Il

']
5
{

iy e ot N G

AU N A
i
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J'étais tellement
heureuse que je me
suis jetée sur toi !

Je suis ravi.
Vraiment...

Je t'apprécie beauc
Mélissa,

OHHHH I




la Seine.
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Tas vu... J'ai fait comme si |
Je ne connaisais pas Bruno.

post, on voit dans les yéux = o
de Bruno qu'il en pince grave pour' toi...

Je sais... Mais je ne sais
pas comment m'y prendre
pour me rapprocher de lui.




(S bt 3T o

- J'espére qu'il ne va 1 pas Tomber .
~amoureux de moi.. e

Ce n'est vraiment pas ce |
" que je recherche. '

Tu t'y prends mal, alors.
Dis-lui la vériteé.

69



70

Un pas de trop

# Scan 006

Le lendemain matin, Cédric, alias « itsmycoach »,
s'entrdine avec Antoine. La séance est intense...
mais en méme temps, c'est le but |

Sérieux...
on n'arrive jamais a faire
des séances light.

Mais c'est ¢a qu'on veut !




~ J'en peux plus du rameur.
Ce ‘Fr‘achonne es1' epuusan'l'

Antoine est un athléte hybride.
Ses entrdinements oscillent
entre la musculation, le HYROX et le running.




Avec |les mains, -
c'est encore plus difficile | ¥

On reste focus sur la respiration,
et on garde |e rythme.,




WOD 1 - Pacing & Endurance
P

For Time - En équipe de 2 :

- 2 km Run (ensemble)

- 80 cal SkiErg (relais de 20 cal)
-1kmRun » -

- 80 cal Row (relais de 20 cal)
-800mRun -~

- 100 Wall Balls (6/9 kg, relais de 10)
- 400 m Run (ensemble, sprint final)

&

{WOD 2 - Force & Relais

:{133;«._4,«;\,
AMRAP 30 min - En équipe de 2 (1 travaille, 1 récupére) :
- 30 m Sled Push 220kg
- 30 m Sled Pull 180kg

- 50 m Farmers Carry 2x32 kg

- 20 Sandbag Lunges 30 kg

- 20 Burpees Broad Jumps &
PR

500 m de run (ensemble)
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Finalement,
on l'a terminé

b A la moitié,
je me suis dit :
"Putain... on va en chier.”

J'ai un coaching duo en extérieur, au stade.
Deux de mes éleéves ont fait connaissance

et veulent se préparer ensemble pour un HYROX
mixte. Je les soupgonne de se kiffer.. mdr. g




Pendant ce temps-la, Ambre appelle tous ses amis

et sa famille pour

leur annoncer son premier

par"l'enar'la'r avec la marque "So Run

C'est une chance
incroyable |
o

Comme quoi, faut Etre patient
| avec les réseaux sociaux pour
~ que ga finisse par' payer. -
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' Ce qu'ils attendent |
de moi ? porugEal
T'ai juste & faire
une storyet =
quelques posts.

Je vais bientdt recevoir
le premier colis, avec |
les chaussures. :

Oui, oui !l
Je serai invitée au 20 km de Paris.
La classe, non ?



Vi

Niveau prépa, j'ai le temps...
C'est dans 6 mois. Zéro stress, quoi.

i EE l‘
| i

o |

Préte pour © W}
ma séance “seuil” .
~ du jour, W

xg
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Ah mince,
¥ j'ai oublié de &
| répondre au SMS

de Franck. g

Je vais en profiter pour lui
" demander quelques conseils

pour améliorer Wl

L ma commumca'l'lon sur Insta.
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~ Alle... le |
J'ai renversé une

jeune femme |

qui traversait...

Elle est inconsciente,
jecrois.. M

81
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Au stade Léo Lagrange,
Mélissa et Bruno rejoignent Cedr'lc
pour une séance de running.

Les amis, je vous ai concocté
une bonne séance. Vous m'en
direz des nouvelles...

temps, on sait toujours
. a quoi s'attendre o - om
e avec toi.

" Aprés un bon échauffemenf,
on va partir sur un =
entrainement pyramidal



g Je vouspr-opose un yamidal :
= 200 m, 400 m, 600 m, 800 m,
| puis 600 m, 400 m et 200 m. ¢

= Votre fréquence cardiaque sera

_ comprise entre 90 et 95 % de votre FCM
lors de vos séquences de fractionné,
mais il faut considérer le début
de votre séance comme une mise en train
sachant que vous allez pouvoir accélérer
et améliorer vos chronos dans la phase
descendante : 600, 400, 200 m.

83



Attention, afin de prévenir
les risques de blessures,

il est tres important =
de vous échauffer |

Je sens qu'on va bien
en baver, Méllisa...

er ensemble.

C'est cool de s'entrdin

Ve




Encore b minutes,

puis on passe W

au corps de séance.

85
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35

minutes de séance se sont déja écoulées.
""W. . - -

. On attaque la phase
. descendante

ma FCM... je traverse
plutdt bien la séance.

Euh... pas moi.
Je galére
a tenir l'allure.




Finalement,

j'ai commencé
\ a en baver dés
| le début de la

' Je suis K.O.

I e 4
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¢a te dirait un resto
avec moi, un soir

On doit finir par ¥
10 minutes tranquilles, ,
en endurance fondamentale... "




Le secret reste gardé.

# Scan 007

A Paris 12e, bien au chaud & la brasserie
« Chez ma Belle-Mére », Merwan écrit
la suite de sa saga, Atlante.

A force d'étre aussi ignoble,
elle finira par le payer.

Aprés tout, elle n'aura que
ce qu'elle mérite. Rien de plus.

V

Quel plaisir, en tant qu'auteur,

de diriger la vie de mes personnages.
A ma guise.

Je suis leur dieu.




Mélissa |
Je suis la.




Ca fait trop plaisir de te voir.
Tu es mon cousin préféré.

En méme temps,
je suis le seul.

N “&LROSSRL

¥ =
Je l'ai enfin rencontré.
On s'entend super blen |




Mais c'est génial, ¢a !
Il a dii étre tellement surpris...
C'est fou quand on y pense.

oy
34

Regarde ! On a déja
fait un post ensemble !

Une dinguerie |

Attends... mais il s'entraine
dans la méme salle que toi ?
4




—

i
$
y

UN PELROSS#?

4 Oui. J'ai méme fait en sorte d'avoir
le méme coach que lui. T )
D'ailleurs, je peux te passer son contact,
si tu cherches foujours un coach ?

Bonjour Mademoiselle.
| Désirez-vous quelque chose ?

Un lait fraise s'il vouswplo’ﬁ'.




Au fait, regarde...
N Je viens de recevoir
<l les premiers exemplaires
_ de ma saga «Atlante».

" NTH RS AR

Ah mais
C'est génial |

Tu passes tellement de temps
a écrire, Merwan... On sent que |
{ tu es vraiment passionné.
Ca doit faire quelque chose )
de les avoir enfin entre les mains. |
- o ks




Voila votre boisson.

J'ai rien dit... ¢
J'ai peur de sa réaction.
Je préfére étre slire de savoir

Quoi...

Tu joues avec le feu.

Il pourrait mal le prendre.
Fais attention, Mélissa.




Il pourrait s'attacher a toi.
Tu sais comment sont les mecs.

Mais non, il croit juste qu'on a un objectif Hyrox ensemble.
Je suis siire qu'il n'y a rien de plus.

Travaille bien ton roman
et on se voit bientot
pour un ciné.




Pendant ce ‘remps Ia prés de la place Daumesnil, dans le 126
Cédric se rend chez son client Léo, comme toutes les semaines, ]
pour une séance de cross- training a domlule Wt 2

i A
Ca fa|1' trois Jour's que i
Jappelle Ambre... aucune nouvelle

 Allé Ambre... S TN
. Ca fait trois jours que je te laisse des messages sur ton r‘epondeur‘
Tu ne me r‘appelles pos. /PREPSSPRg

: Rappelle moi, s'il te plaft. "
 Je m'inquiéte. |
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Ce n'est vraiment pas son habitude...
Je vais appeler Omar. Il sait peut-tre quelque chose.
e

TEJ as eu Ambre - f Justement, tu as devancé
récemment au téléphone ? mon appel.
Je n'ai aucun signe... Pareil de mon coté...

Je ne suis pas serein. Ce n'est pas normal.
& . \ X1 A 1]\




Je vais appeler sa soeur.
Dés que j'en sais plus,
je te rappelle.

Promis. gt

==\

o




TENNIS

100



Je lui ai préparé une bonne séance...
Il va m'en dire des nouvelles.

TENNIS \

NATATION Yy




A l'autre bout de Paris, dans le quartier d'affaires de La Défense,
Bruno travaille comme actuaire.

THIN

\ ari

B ] =y
Les résultats sont ©
plus que satisfaisants. ||
e, TR LN WER
¥ Je vais enfin pouvoir demander [ =
b | une augmentation a Ayoub.
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Yes, je déménage
dans deux semaines.
J'ai enfin trouvé un 50 m?
décent a Paris,
pres du métro Buzenval,
dans le 20e.

Top! "0 /
Depuis le temps que

tu cherchais a acheter.
Bravo. 167,

L\

Au fait, je ne Y'ai pas dit.. ./ elle est canon.

J'ai rencontré une fille. & Bon, j'ai une copine,
Magnifique. g mais sinon je t'avoue
On fait du sport ensemble. 4 . que j'aurais tenté
C'est méme elle qui m'a proposé. : ma chance.
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S

Lo

- ‘
| J'aime vraiment les moments

[ gu'on passe ensemble a la salle.
@ J'ai hdte de notre 1=
I prochain entrdinement.

S

/

/L  On va faire un Hyrox...
Ensemble | ‘

# Scan 007 - Fin

104



La Fan.

# Scan 008

— \ : T
Une nouvelle journée commence. Il est 6 h du matin. &=
Avant l'entrdinement, Cédric parcourt les nouvelles du jour.

Cest incroyable ce que ITA
est capable de faire aujourd'hui

Il va falloir &tre vigilant g
et bien adapter mes prestations
en tant que coach. Yl
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Déja quatre jours.
J'espére qu'il ne lui
est rien arrivé. ¥3

Ce n'est pas son genre
de disparditre comme ¢a.




... mes quatre
coachings
d'aujourd'hui.

C'est pas la grosse forme ce matin...
Je ferai avec.
Pas le choix.
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4 A la salle, Cédric enfile sa tenue.
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Quelques bavardages avant de commencer.
C'est aussi ¢a, le plaisir de s'entrainer en salle.

commence par @
un bon échauffement.

L'échauffement permet
de passer d'un état passif
4 & un état actif.
47| Personne n'est au taquet
dés le début.




>
(R X cal de SKIER
X BURPEES

Au total :

20 tours,

210 calories de skierg
et 210 burpees. Vil




BLOC 2 :

EMOMI10
12 wall balls par minute.

Soit 120 wall balls.




BLOC,3 8

100 m Walking Lungeé\? <&

Ah, toi aussi,

tu fais bientot |

un Hyrox ? /=

J'avance plus =
en mode athlete h

ybride.




Prépa Hyrox.
Trois blocs.

Ahoui! | M/
Carigole pas... |

Aumoins 1 h 20.

Mais bon, t'es pompier...

C'est pas ga qui va
te faire peur.
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17 h 30. Appartement de Merwan.

Il parcourt les réseaux sociaux,

a la recherche des premiéres crmques ,
autour de ses deux livres. .
Demain, il dédicacera ses bouquins

a la librairie « Chez Dorothée ».

Les lecteurs ont l'air
de plutdt bien accueillir
mes romans.

« E&dyZSZ » na pds I'air
d'apprécier, lui




" « Sissi-fx » adéja lu
\ trois fois chaque roman...

_

[ | Un p'tit café pour
me garder éveillé.
Je dois encore préparer
deux, trois trucs pour demain.

Tiens, revoila « Sissi-fx »

sur un autre réseau.

Ah oui... -

Elle m'a laissé dix commentaires.
C'est plutdt bon pour l'algorithme.
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Le taux d'engagement sur mes vidéos est plutdt pas mal.
Ce n'est pas mon fort, mais aujourd'hui, je ne peux plus
y échapper si je veux &tre lu.

Merde...
J'ai oublié d'acheter des stylos
pour signer les autographes.

B
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i une de ces dalles !

i

Sérieux... 7

Elle me laisse des messages
sur tous mes réseaux.

« Sissi-fx ». W
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Plus tard, dans son bureau.

& 2 Ca devrait s
' pour dem

J'ai un peu le trac, j'avoue...




19h30. Chez Ambre.
Le téléphone vibre. Encore.




Désolée Cédric...

Ces derniers jours sont compliqués.
Ma collab avec « So Run » dépendait
en grande partie de mon 20 km...

et je ne pourrai pas le faire.
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Avec un accident comme le vétre, <
une simple entorse, c'est rare. S

J'en ai pour longtemps ?

346 mois .. |

J'ai vraiment pas de chance...
Je venais juste de signer une collab
avec mon premier sponsor...




~ « Enplus, je l'avais
La honte. » 1@
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Je vais me coucher...
Demain, j'appellerai Cédric.
J'ai confiance en lui.

# Scan 008 - Fin du TOME 1




Cédric

Mélissa
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Annah

Omar
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Antoine
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A Paris, I o I
Cédric est coach sportif.

Il accompagne les autres
dans l'effort, les objectifs,
la discipline... et dans leurs doutes.

Autour-de lui, des vies s'entrelacent :
des ambitions qui montent, des
relations qui naissent, des projets
trop exposés, trop vite.

Tout semble avancer. Jusqu'au
moment ot quelque chose déraille.

Entre salles de sport, réseaux
sociaux et silences nocturnes, ce
volume explore ce qui se cache
derriére la performance : les failles,
les attentes, la pression du regard
des autres.

Un premier tome sensible et réaliste,
ol le sport n'est pas une solution
miracle, mais un révélateur.



