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Je dédie ce livre à toutes les traileuses et futures traileuses. Je ne m’attends pas forcément à ce que mon livre ait du succès. Mais si je pouvais avoir une ambition, ce serait celle d’inspirer des femmes. Sur les ultra-trails, nous sommes beaucoup plus acclamées que les hommes. Je pense que c’est mérité pour nous féliciter d’oser nous lancer alors que nous n’y sommes que peu encouragées. Mais ce n’est pas justifié dans le sens où ce serait plus difficile pour nous. Au contraire ! Sur l’aire d’arrivée de ma plus grande aventure, celle en fin de ce livre, j’étais impressionnée par tous ces hommes qui avaient réussi. A mes yeux le challenge avait été plus grand pour eux ! Car sur les longues distances, les femmes révèlent des forces autres que celles physiques des hommes, qu’on pourrait expliquer par de plus grandes réserves énergétiques, une meilleure gestion de course, etc., mais que moi j’explique par le fait que nous sommes programmées pour vivre des sensations intenses pendant plusieurs heures, puisque nous enfantons.


J’espère donc que ce livre donnera à d’autres femmes l’envie de me suivre, d’avoir confiance, d’oser se lancer dans l’aventure !










Prologue


J’ai débuté le trail en 2011 (premier « vrai » trail en compétition, mais j’avais déjà fait des courses mixtes avant, et je courais dans les sentiers depuis 2008 environ). Très vite j’ai créé un fichier dans lequel je notais toutes mes courses, car j’ai la manie de tout garder en souvenir, l’envie de garder des traces de tout ce que je fais. J’écris le nom de la course, la distance, le parcours, mon résultat, et toujours des petites notes. Au début ce n’était que de courts commentaires, mais, ayant la passion de l’écriture, j’ai parfois écrit de vrais récits. Et pour les trails plus longs, presque des romans.


Dès 2015 j’ai eu l’idée de les réunir dans un livre. Mais à l’époque, je n’avais bien sûr pas assez de récits sous la main, et je me gardais ce projet dans un coin de la tête.


J’ai commencé le travail de regroupage, de rédaction, fin 2021, alors que cela faisait dix ans que j’avais commencé le trail et que j’avais enfin assez de récits de courses sous la main.


J’ai surtout eu envie de le faire à cette période car je venais de terminer la plus grande course de ma vie, celle dont je rêvais le plus. Elle marquait un tournant dans ma « carrière » de traileuse.


Mais par manque de temps, mon projet a été mis de côté, et je ne l’ai repris – et fini – qu’en 2024, lorsque j’étais en expatriation en Inde, que je ne travaillais pas et que j’avais une personne qui venait à la maison pour (entre autres) m’aider à m’occuper des enfants et me laisser un peu de temps libre.


Bien sûr, je n’ai pas mis dans ce livre tous mes comptes-rendus de course, cela aurait été beaucoup trop long et pas forcément très intéressant. J’ai mis le « meilleur » pour ce livre, ceux qui ont été de belles aventures, ou qui représentent des anecdotes amusantes, ou des expériences marquantes de ma vie.


Et je vous rassure, ce livre ne signe pas la fin de ma carrière. Peut-être même qu’un jour j’aurai de quoi écrire un nouveau livre. Je l’espère.


En attendant, voici un condensé de quatorze ans de ma vie de traileuse.










Chapitre 1 : Les départs en catastrophe


Rien ne sert de courir ; il faut partir à point.


Jean de la Fontaine


J’ai commencé le trail avec ma soeur Alexine, alors que je vivais toujours en Savoie, à Bourg-Saint-Maurice, où je suis née. Quand on a commencé, ma soeur, qui a deux ans de moins que moi, était bien plus forte. Elle faisait déjà du cross en compétition. Moi, je ne faisais que du « jogging ». Mais nous avons très vite pris goût à la course à pied dans nos montagnes, et avons vite augmenté les distances. Au début, nous ne faisions pas un trail l’une sans l’autre. Puis je suis partie vivre dans les Alpes-Maritimes et nous avons fait chacune nos trails, en nous retrouvant de temps en temps sur un ici ou ailleurs.


Je commence donc ce livre par un trail entre soeurs, et je commence surtout ce livre comme on débute un trail : par le départ. Et les départs ne sont pas toujours sur les starting-blocks…


19 août 2012 : Tour de la Grande Casse, Pralognan-la-Vanoise, 62km, 3855m de dénivelé


Vous avez fait quoi, vous, en ce dimanche de canicule ? Moi, j’ai fait un trail. Le plus gros que je n’ai jamais fait : 62km, environ 3700m de dénivelée. J’y suis arrivée ! Je suis fière de moi. Et c’était un chouette trail. Mais j’ai cru mourir…


Je vais tout vous raconter, à commencer par notre arrivée la veille, à Alexine (alias Ine) et moi, à Pralognan-la-Vanoise. Ecolos, nous avons pris le train de Bourg-Saint-Maurice à Moûtiers, où nous avons un peu attendu un car qui nous a menées à « Pralo ». Là, nous avons récupéré nos dossards et sommes allées trouver l’hôtel que nous avions réservé. J’avais choisi le moins cher, et il s’est trouvé qu’il était à deux pas de l’office du tourisme d’où partait le trail. Nickel !


Ensuite il y a eu le briefing de la course, puis un repas au resto de l’hôtel où nous ont rejoint deux autres coureurs qu’on connaît (on a fait un regroupement de Borains1), avant une bonne nuit de sommeil pour être en forme au réveil à 4h30.


On se prépare puis on rejoint le départ où on a droit à thé/café pour accompagner notre gâteau de l’effort fait maison. On attend alors un peu avant d’aller poser nos sacs à l’office du tourisme, car il fait frais et on veut garder encore un peu notre petite laine. Puis un passage aux toilettes avant de rejoindre le sas.


Mais il y a la queue. A 5h58, je laisse la place à Ine, à 5h59, elle y est toujours. Euh… Elle sort des toilettes, on se précipite dans le sas. On y entre en entendant « 5, 4, 3, 2, 1 ». C’est parti ! Un peu plus et on faisait le départ depuis les toilettes.


Et donc c’est parti pour 62km et 3800m de dénivelée ! D’abord, la montée au col de Leschaux. Cette montée me faisait peur, car avec ma mère nous sommes allées nous promener au Petit Mont Blanc de Pralognan il y a quelques jours et nous avons eu une vue de face sur le chemin… qui nous paraissait être bien long et bien raide. Mais en fin de compte, cette montée est super : il fait à peine jour donc frais, nous sommes encore en forme, le chemin monte en lacets, ce qui nous fait grimper vite mais sans trop se fatiguer. En une heure trente, le col est atteint !


Nous enchaînons avec une première descente super sympa car là encore assez raide pour y aller vite sans se fatiguer (il suffit de se laisser aller, et j’y arrive bien ; en général je suis assez bonne dans les descentes, et j’adore ça !).


Premier ravitaillement. Un coureur me dit que ma soeur n’est qu’à cinq minutes devant moi. Mais ça ne durera pas…


Un peu de montée et descente, tout va toujours bien. Mais ensuite, le soleil arrive. Et surtout, on se retrouve sur du plat. On s’engouffre dans une nouvelle vallée qui menace d’être très longue. Oh non ! En plus, sur ce plat, on ne sait pas comment faire : courir ? J’ai peur que ça me crève trop pour la suite. Marcher ? J’ai l’impression de ne pas avancer.


Finalement on arrive au Laisonnay (km22), deuxième ravitaillement. Il est 10h. La barrière horaire est à 11h. Tout va bien. Puis montée au col du Palet. Je suis impatiente d’y être. Je me dis que de là, il n’y aura plus qu’une descente sur Tignes, puis je connaîtrai le parcours pour l’avoir fait l’an dernier (j’avais fait la « Sauvage », dont le parcours est la seconde partie de ce trail, avec Alexine, son chéri Jimmy et notre copine Myriam2). Sauf que sur un panneau, le col est annoncé à quatre heures trente de marche. Argh. Et en effet, c’est long. Archi long. Je n’en vois pas la fin. Il fait super chaud. J’avais déjà fait reremplir ma poche à eau au ravitaillement mais j’ai peur de manquer quand même d’eau. Je n’avais jamais autant transpiré de ma vie que sur ce trail. Et jamais autant bu.


Cette montée au col n’en finit pas. Je repense au début du trail ; j’ai l’impression que c’était la veille, et j’ai l’impression que je vais rester des jours dans cette montée.


Mais enfin le col est atteint, et une chouette surprise m’y attend : Marie-Antide, cousine de ma maman, est là avec son mari Bernard et leur petit-fils Matéo. Ça me fait trop plaisir de les voir !


Puis la descente sur Tignes est sympa. Avec un autre coureur, on échange remarques et encouragements, du genre que voir le lac de Tignes donne envie d’y plonger.


Troisième ravitaillement à Tignes ; un peu plus de la moitié a été faite. Je remplis à nouveau ma poche à eau. Je me remets de la crème solaire, pas évidente à étaler avec la transpiration et la couche de sel que j’ai sur la peau. Je repars, motivée.


Montée au col de la Leisse. Elle me paraît plus longue que l’an dernier. Mais je croise Jeanine, amie de ma mère, qui m’encourage. C’est trop bien d’avoir des supporters tout le long !


C’est après, dans la descente au refuge de la Leisse, que je déprime un peu. Car elle n’est pas raide, donc, avec un mal de jambes dû aux 40km déjà effectués, c’est dur de se motiver à courir. Et surtout, dès que je me mets à courir, j’ai des points de côté. Résultat : je marche à des endroits où je courais l’an dernier, ce qui me déprime.


Au refuge, encore une personne qui m’encourage : Adèle3, amie d’Alexine, qui y travaille. Et autre bonne surprise : des cacahuètes au ravito ! Miam. Et, encore une fois, je remplis ma poche à eau.


Puis je repars. Toujours de la descente, mais toujours en longueur. J’arrive quand même à courir la plupart du temps. Et atteins ainsi assez vite le pont qui donne accès à la dernière montée du trail.


C’est là que ça devient l’horreur ! Sans parler du fait que je me dis (et j’ai raison) qu’Alexine doit atteindre la ligne d’arrivée (!), je trouve cette montée encore plus dure que l’an dernier4. Il faisait alors déjà chaud, mais là c’est pire. Et je me sens mal. J’ai envie de vomir. Je m’arrête. Un coureur qui me double me conseille de m’asseoir un moment à l’ombre. M’asseoir ?! Non, non, non, je suis sûre de ne pas réussir à repartir si je me pose. Mais finalement je suis son conseil. Et c’est vrai que me poser à l’ombre me rafraîchit, et finalement m’aide à repartir un peu mieux. Enfin… Je me fais quand même dévisager par deux marcheurs qui descendent, dont un qui me demande si j’ai besoin de quelque chose. Je dois avoir l’air très mal en point. Et d’ailleurs, je me pose une seconde fois.


Finalement cette montée horrible n’est heureusement pas longue, et j’en vois vite la fin. Commence alors un long plateau montant, que j’avais détesté l’an dernier mais que j’avais alors fait moitié en courant, moitié en marchant. Là je marche tout le long, avec mes points de côté, mes jambes qui pèsent cinq tonnes chacune et mon envie de vomir. Et mon mal au pied gauche (pour rajouter aux malheurs d’Elodie, je me suis fait une grosse ampoule sous le pied à cause de chaussettes mal adaptées, c’est malin !).


Enfin le dernier ravitaillement au col de la Vanoise est en vue ! Je remplis encore ma poche à eau. Je mange un quartier d’orange. Durant le trail, je n’ai pas énormément mangé. Un peu à chaque ravito, un bout d’une barre sucrée, un bout d’une barre salée (eh oui ça existe ! Et c’est bon en plus), une boule chocolat-céréale faite maison, un gel fait maison. Pas plus. Là, je pense que j’aurais dû me forcer. Je n’avais pas envie de manger, avec cette chaleur. Mais j’aurais dû.


La descente me déprime d’abord. Comme d’hab, je n’arrive pas trop à courir tout le long, me remettant de temps en temps à marcher. Je n’ai plus envie de vomir mais ai toujours ces foutus points de côté ! « A quelle heure vais-je arriver à Pralo ?! » me lamenté-je.


Et puis j’atteins la forêt. Là le chemin est plus raide, j’arrive à courir et assez vite. Enfin je gagne un peu en vitesse ! Par contre, je me sens bien seule. Je ne double que quatre ou cinq personnes sur toute la descente, et personne ne me rattrape. Ajouté au fait que le soir tombe, cela me donne l’impression d’être dans les dernières, ou que tout le monde derrière moi a abandonné, comme si j’étais la dernière rescapée du trail.


Quand j’atteins Pralo, je suis ravie ! Surtout que, comme il est 18h30 passé, il y a du monde à la terrasse des bars, et je me fais fortement applaudir, encourager, féliciter. Ça fait trop plaisir !


Enfin, je passe la ligne d’arrivée ! Waouh, j’y suis arrivée ! Ma soeur et mes parents (venus faire une balade vers Pralo puis nous voir à l’arrivée et nous ramener à Bourg) sont là. Je culpabilise de les avoir fait attendre. Ce ne sera pas fini…


Le gars au micro annonce mon arrivée et vient même m’interviewer. Trop sympa ! Mais alors qu’il me pose une question, je commence à voir noir. Oh, oh, je vais tomber dans les pommes ! « Il faut que je m’assoie » réponds-je à sa question. Ce que je fais. Alexine vient me demander si je veux qu’elle m’apporte à manger. Je ne réponds pas car je ne sais pas. Bien sûr, il faudrait que je mange. Mais je n’en ai pas envie. Une organisatrice vient me voir, s’occupe bien de moi, donne mes affaires à ma mère, pendant qu’Alexine va me chercher à manger.


Et puis deux jeunes de la Croix Rouge viennent me voir. C’est là que j’aurais dû dire « non, ça va, il faut juste que je mange et me repose, laissez ». Mais je me suis fait avoir. Ils ont pris ma tension qui s’est révélée être basse, et ont mesuré mon taux d’oxygène dans le sang, bas aussi (mon pouls était par contre normal). Du coup, ils m’ont amenée dans leur camionnette. Remarque, c’était chouette de pouvoir m’allonger. Ils m’ont mis un masque à oxygène (!), ils m’ont repris dix fois la tension et mon taux d’oxygène, m’ont posé des questions,… et ont appelé un médecin des urgences qui a décrété qu’il fallait m’amener à l’hôpital de Moûtiers ! A cette annonce, j’ai eu les larmes aux yeux. Je devais manger au resto avec Ine et mes parents à Pralo, puis le dessert à la maison, un tiramisu que j’avais fait la veille (et je suis une pro du tiramisu). Je voulais prendre une bonne douche chez moi avant de plonger dans mes draps. Pas passer une nuit dans un hôpital. Surtout que c’était débile. Ce qu’il me fallait surtout, pour aller mieux, c’était me restaurer. Quand (et quoi) allais-je manger si j’allais à l’hôpital ?


Les pompiers sont arrivés pour m’emmener. Mais on a réussi à négocier (et avec leurs instruments de mesure ma tension et mon taux d’oxygène étaient plus haut) pour que j’aille juste voir le médecin de Pralo. Ouf ! Bon, ça a encore duré du temps, j’en avais marre, Ine encore plus (la pauvre, ça faisait un moment qu’elle était là, et elle voulait rentrer tôt à la maison pour préparer ses affaires et se coucher tôt car le lendemain elle prenait le train avant l’aube). En plus, ça m’a coûté une fortune car le médecin m’a fait un électrocardiogramme, à 107€ ! J’ai halluciné quand elle m’a annoncé le prix.


Enfin on m’a libérée et j’ai pu boire une bonne bière (bien méritée !) et manger au resto avec ma famille. J’ai pu déguster mon tiramisu, prendre une bonne douche et dormir dans mon lit moelleux. Tout ça avec la satisfaction d’avoir réussi une course difficile.


Et mes résultats ne sont pas si horribles en définitif.


Conclusion : j’avais parié avec Alexine qu’on mettrait moins de dix heures (j’avais grandement sous-estimé le truc), j’ai donc perdu (de peu pour Alexine… elle l’a fait exprès !). Ce qu’on avait parié : des cocktails. Mais j’ai de bonnes idées…


Parcours : Pralognan – Col de Leschaux – Le Laisonnay – Col du Palet – Val Claret – Col de la Leisse – Col de la Vanoise – Pralognan


Résultats : 12h35, 101e/203, 11e/19 F, (Alexine 10h11, 34e, 4e)


L’arrivée a finalement été bien plus catastrophique que le départ. J’aurais également pu ranger ce trail dans le chapitre de « ceux où j’en ai le plus bavé ». Mais rien de tout ce qui m’est arrivée n’est exceptionnel, comme vous le verrez…


27 avril 2014, Trail des Balcons d’Azur, Mandelieu-la-Napoule, 47km, 2200m de dénivelé


Départ de chez moi à Golfe-Juan à 5h45, à vélo, dans la nuit et surtout sous la pluie.


Heureusement, et malgré le fait que je sois arrivée trempée et pas vraiment en avance (à cause de l’affrontement de la tempête), ce qui fait que j’ai dû me préparer en deux-deux, que j’étais aux toilettes pendant le briefing et que j’ai rejoint le sas de départ quand ils commençaient le décompte de celui-ci (tiens, ça me rappelle quelque chose !), qu’en voulant mettre mes écouteurs tout en commençant à courir, j’entends, à la place de ma musique, « pour confirmer votre nouveau message d’accueil, taper 1, pour le supprimer.... » – hein ?! –, le temps a été parfait sur toute la course, ce qui m’a mis une pêche d’enfer !


J’ai pleinement profité des paysages, ce qui ne m’a pas empêchée d’être satisfaite de mon rythme (à part après le passage dans Théoule suivi d’une bonne montée suivie d’un violent point de côté dans une descente, qui m’ont un peu cassée et ralentie) et finalement de mon temps.


Et, alors que j’étais morte à l’arrivée, limite en hypoglycémie et en ayant bien mal aux jambes, après repas et repos, je suis rentrée chez moi à vélo !


Parcours : Mandelieu – Pont Sarrazin – Col des 3 Termes – Col de Notre Dame – Pic de l’Ours – Col des Lantisques – Petites Grues – Col de Théoule – Notre-Dame-d’Afrique – Théoule – Rocher des Monges – La Rague – Mandelieu


Résultats : 6h05, 84e/261, 9e/36 F


26 juillet 2014, 6000D, Aime-la-Plagne, 63km, 3100m de dénivelé


Nous sommes parties, Alexine et moi, de la maison à Bourg-Saint-Maurice, à 5h20 avec notre papa, sous la pluie, pour un départ à 6h. Encore une fois nous sommes entrées dans le sas à la dernière minute pour cause de queue aux toilettes (décidément !). Nous n’avons entendu qu’une minute avant le top départ que nous ne monterons pas au glacier à cause du temps.


Déçues mais motivées, nous partons. On commence par pas mal courir, sur du bitume plutôt plat. Puis enfin ça monte, dans la forêt pour nous protéger des quelques gouttes qui tombent. Tout va bien à part une vilaine douleur dans le dos. J’ai dû me faire piquer par une bestiole !


J’arrive à Plagne 2000 en deux heures quarante pour 1500m de dénivelée, juste derrière Alexine qui m’avait légèrement semée mais que j’ai rattrapée un peu après la montée dans la piste de Bobsleigh (qui était bien marrante, à part la musique qui y était diffusée ! J’ai augmenté le volume de mes écouteurs pour ne pas m’écorcher les oreilles).


Petite descente pour arriver au premier ravito à Plagne Centre. Alexine me dit : « Ah mais t’es déjà là ? ». Elle croyait me semer si facilement ?


A la montée à la Roche de Mio, nous rejoignons le Trail des Deux lacs. Je troque mon débardeur pour un t-shirt à manches longues. Ça caille ! Mais il ne pleut plus.


Cette piste toute plate pour monter au col, une horreur ! Tout le monde me double. Sur le faux plat, vraiment, je n’avance pas !


Après la Roche de Mio suit une descente sur le Col de la Chiaupe. Quand j’arrive au ravito, Alexine en part. Elle m’avait bien semée. « J’y vais, tu me rattrapes.


‒ Vas-y mais je ne te rattraperai pas.


‒ Mais si, tu me rattrapes ».


Voilà, j’ai la pression ! Trois TUC, un verre d’eau gazeuse, et je repars à fond.


Je la rattrape ! On continue ensemble.


Il y a deux ans, sur le Trail des Deux lacs, on était gênées par les descendeurs trop lents de la 6000D. Je me disais « c’est normal, ils en ont fait bien plus que nous, il leur en reste beaucoup » mais Ine et moi ne gênons personne, au contraire ! Doublage partie !


Mais une fois les coureurs du Trail des Deux lacs abandonnés, la descente est pour nous encore longue. Je me demande où on va. Je reconnais la piste qui mène au téléphérique du Vanoise Express. J’ai l’impression que c’est il n’y a pas si longtemps que je l’ai descendue à ski.


Nous remontons enfin, après cinquante-six minutes de descente, 1035m de dénivelé négatif. Au ravito nous avons droit à de la soupe. Super ! Mais sans la mouche, Monsieur le bénévole, s’ilvous-plait. Cette petite perte de temps (rien du tout pourtant, et j’ai apprécié cette pause) permet à plusieurs femmes de nous doubler !


Et nous sommes bien bas. Le dénivelé positif cumulé est de 2250m. Je ne sais pas bien quel va être notre parcours, le glacier en moins (pour une fois que j’avais bien étudié le parcours avant !), mais je m’attends quand même à faire 1500m de déniv, avec peut-être une longue montée, légère descente et montée, avant la dernière longue descente sur Aime.


Il fait à nouveau chaud, je me rechange. Alexine a un coup de moins bien. Je passe devant. Moi je suis trop nickel. Dans ce joli chemin qui serpente au milieu des rhododendrons, je double pas mal de monde.


Je me sens encore mieux quand je vois notre belle-soeur5 Elise, venue nous encourager ! Elle me booste tellement que j’ai envie de courir. Mais non, peut-être pas quand même. Ah si, je peux, c’est un peu plat. Et le Col de l’Arpette est en vue.


J’attaque sa montée. Easy ! Surtout, j’entends crier mon nom. Je finis par voir… ma grande soeur, mes nièces, mon neveu, mes parents. Comme je suis trop heureuse qu’ils soient là ! Je me sens euphorique en arrivant. « Plus que de la descente », me disent-ils. Quoi ?! Déjà ? J’ai mis une heure quinze pour faire cette dernière montée de finalement seulement 750m.


J’attaque cette descente assez raide à fond. Je vole. Je m’éclate. Je passe dans Belle Plagne où l’ambiance est énorme, puis à Plagne Bellecôte où elle est encore meilleure. Beaucoup de gens applaudissent, encouragent, crient. Des enfants tendent la main. J’adore !


Au ravito, je donne même une petite interview (non filmée, juste en prises de note) en attendant ma soeurette mais elle n’arrive pas alors je repars, après une dernière question : « Comment allez-vous faire la descente ?


‒ A fond ».


Oui, sauf qu’en fait cette descente est assez longue, et parfois plate ou même en légère remontée. Pas grave, j’y vais. Seul dilemme, Ine est-elle loin derrière ? Dois-je ralentir pour que nous arrivions ensemble ? Mais je veux profiter d’être bien pour continuer, continuer, continuer. En espérant que ma soeur, trop forte dans les descentes, me rattrape.


Seule petite contrariété, quand une bestiole (encore une !) se coince dans ma casquette. Mais pas de piqure cette fois, je repars indemne.


Et finalement me voici en bas, sur la piste cyclable. Aïe ! Du plat, du bitume. Trop dur ! Mais je cours. Alexine marchera à cet endroit et se fera redoubler par les femmes entre nous qu’elle a doublées à la descente. Pff, pas une course pour les vrais traileurs !


Légère remontée dans Aime, je ne lâche rien même si je souffre.


A l’arrivée, du monde encore. Ma famille encore. Je suis trop heureuse. Trop contente de mon temp (dont deux heures quinze pour faire la descente de 21km avec 1700m de dénivelé négatif), je savoure mon heure de gloire.


Pour la première fois de ma vie, je bats ma soeur ! Qui n’arrive pas longtemps après moi de toute façon. Et je me fais encore interviewer.


Mais le must : une bonne récompense nous attend : goûter en famille avec un bon gâteau pour fêter l’anniversaire de ma nièce et de ma maman. Pour terminer cette journée extra !


Mais qu’est-ce que j’ai mal aux jambes ! Comme jamais je n’ai eu mal ! Pas sûr que je la refasse, cette 6000D…


Parcours : Aime – Montalbert – Plagne 2000 – Plagne Centre – Roche de Mio – Col de la Chiaupe – Les Bauches – Plan Bois – Col de l’Arpette – Plagne Bellecôte – Monchavin – Aime


Résultats : 8h31, 216e/1301, 11e/104 F (Alexine 8h47, 280 e, 16 e)


24 juillet 2021, 6000D, Aime-la-Plagne, 67km, 3400m de dénivelé


Commençons de nuit, bien avant le départ. Je dors mal, je rêve que mon mari doit passer me prendre pour aller à la 6000D, qu’il arrive tard, qu’on traîne (je le supplie qu’on se dépêche pour ne pas louper le départ mais il prend ça à la légère, il n’a plus l’intention de faire la course de toute façon), que le sas de départ est bloqué et que finalement je loupe le départ.


Je me réveille. Je regarde l’heure : 4h18 ! Le départ est à 5h, on devait se lever à 3h et partir (de chez mes parents) à 4h15.


On se lève en catastrophe, on se prépare à toute vitesse. Pas le temps de petit-déjeuner, on mange un peu de pain dans la voiture. On se gare à l’arrache dans Aime et on termine de se préparer dans le sas. Quelques minutes plus tard, on est lancés.


On s’en souviendra de ce départ !


Cette 6000D, elle est très roulante. On court beaucoup, même dans la montée qui contient beaucoup de plats et faux plats montant. Mais c’est joli, je reconnais le Mont Jovet et me rappelle les balades faites là-haut en famille.


Et c’est surtout l’ambiance qui est démente. Déjà à Longefoy, premier village traversé, les spectateurs sont à fond, entre ceux qui secouent des cloches et une femme qui crie « faut rien lâcher, c’est beaucoup trop tôt ! ». Mais c’est surtout à la sortie de la piste de bobsleigh (trop drôle de monter par là !) que c’est de la folie. On se reçoit même des confettis !


On arrive enfin à Plagne 2000, petite descente et c’est le premier ravito. On met le masque (on est toujours en période de covid) et on se fait servir (le nombre de bénévoles est hallucinant, on a beau être plus de 700 participants, on n’a pas besoin d’attendre). Puis on se remet à monter, jusqu’aux Blanchets (où j’ai une pensée pour ma maman qui est montée là, genre, trente-six fois, cet hiver à ski de rando). Il y a un joli lac, on aperçoit vaguement le Mont Blanc qui est voilé. À la Roche de Mio, encore plus haut, on admire le Mont Pourri, la Grande Motte et la Grande Casse.


Une descente un peu plus longue nous amène à la montée au glacier. Je croise Mimi Kokta qui en descend déjà, suivie par Dawa Sherpa. La montée est plus raide, enfin ! Ambiance glacière mais nous sommes sur la terre. Finalement nous ne traversons qu’un petit névé (ce n’était pas la peine de nous faire trimballer les Yaktrax6). La vue est superbe et c’est fou d’être là à plus de 3000m alors que nous sommes partis il y a quelques heures à même pas 700m d’altitude !


La descente est d’abord assez raide et légèrement technique, je m’amuse comme une folle ! Nous prenons ensuite un beau chemin en balcon au milieu des rhododendrons. Puis ça remonte, jusqu’au col de l’Arpette, dernière « vraie » montée. Il reste 25km de « descente ». Mais ni technique ni raide, à part sur quelques petites portions très courtes. Mais on se tape aussi des plats, et même faux plats montants. Si on courait beaucoup dans la montée, on se met souvent à marcher dans la descente.


D’ailleurs c’est là qu’une femme avec laquelle on se doublait depuis quelques temps me double à nouveau. Je la redouble quand ça descend un peu mieux et la sème. Je pourchasse une autre femme avec laquelle on s’était doublées plusieurs fois aussi, mais finalement je ne la rattraperai jamais. Par contre, je double une autre femme. Puis le serre-fil de la 6D Marathon, qui me dit qu’il n’y a pas beaucoup de femmes devant moi. Ah bon ?! J’en vois d’ailleurs vite une, qui me voit et se retourne ensuite plusieurs fois. Je finis par la rattraper, la doubler. Elle reste un moment derrière moi, me colle même presque, mais (sans accélérer, elle ne me fera pas craquer, non mais !) je finis par la semer, et je double même encore une autre femme (et plein d’hommes mais c’est moins important pour mon esprit de compétitrice). Tout ça me fait oublier de manger. Je m’étais bien alimentée dans la montée pour compenser le manque de petit déjeuner mais là je suis trop à fond dans ma descente.


Dans cette longue descente pleine de plats.


Je finis par atteindre la piste cyclable. Bientôt l’arrivée ! Et surprise, je croise là ma soeurette venue nous encourager ! Avec son petit bébé trop choupinou. Ça me booste encore plus !


Je m’étais mis en tête de courir jusqu’à l’arrivée, même si ça remonte un peu dans Aime, et je m’y tiens. Dans la rue comme dans tous les villages (et même en haut de la roche de Mio et sur le glacier, en haut des remontées mécaniques en fonction), l’ambiance est folle, les applaudissements n’en finissent plus.


Et là, le voilà ! Mon bébé ! Avec son papy et sa mamie. Trop content de me voir. Je le prends dans mes bras et trottine du mieux que je peux en le portant jusqu’à la ligne d’arrivée. Il rigole. C’est la plus belle des récompenses !


Je suis contente d’être montée cette fois sur le glacier, et d’avoir revécu cette ambiance, mais je ne la referai pas une troisième fois, trop roulante pour moi !


Après une bonne tétée pour mon bébé en attendant son papa, on retourne vers l’arrivée pour l’accueillir. Mais là je me sens mal. Nausée, vertige. L’hypoglycémie est là. Je ne peux faire qu’un petit bisou à mon chéri à son passage, puis attends qu’il me rejoigne. Si je suis mal maintenant, lui a plutôt subi l’absence de petit déjeuner pendant la course, manquant d’énergie. Il n’a pas fait le temps qu’il voulait. Il a quand même super bien géré, comme d’habitude ! Je suis fière de lui.


Mais surtout très nauséeuse. J’essaie de me forcer à manger, je bois du jus de fruit. Et vomis ! Ensuite ça va mieux, mais mon chéri et mes parents préfèrent appeler les secours, qui m’amènent (en chaise roulante, la classe !) sous leur tente. Je m’y repose. Le médecin me diagnostique une ischémie intestinale (une heure après mon arrivée ? Je suis sceptique), me déconseille de manger, dit qu’on ne devrait pas manger pendant un trail (on aurait assez de réserve de glycogène d’après lui). Mais moi j’ai faim alors je n’en fais qu’à ma tête et mange. Et puis je quitte la tente des secours car mon bébé veut à nouveau téter. Je les remercie quand même beaucoup ; les secouristes sont adorables.


On décide de rester à Aime jusqu’à la remise des prix car... surprise ! Je suis 1e SEF ! Huitième femme mais derrière que des M1, M0,... (et toutes ces nouvelles catégories bizarres !).


Et ainsi se termine cette belle journée.


Un podium sur la 6000D, c’est classe !


Parcours : Aime – Montalbert – Plagne 2000 – Plagne Centre – Roche de Mio – Glacier de Bellecôte – chalet du Carroley – Col de l’Arpette – Plagne Bellecôte – Monchavin – Aime


Résultats : 9h52, 195e/787, 8e/66 F (Jonathan7 10h57, 348e)


26 mars 2017 : Trail Gerbae, Airole (Italie), 13km, 1000m de dénivelé


Un nouveau trail ! Bon, cette année on avait décidé avec mon chéri de ne pas partir faire des trails loin de chez nous, pour ne pas faire de route le week-end alors qu’on en fait (enfin surtout mon chéri) beaucoup la semaine. Et pour profiter de notre nouveau chez nous, pour courir dans la Vésubie, même si ce n’est pas en compétition. Sauf que moi je suis accro à celle-ci et qu’on m’a dit beaucoup de bien de ce trail encore inconnu pour moi. Et puis mon chéri est au pays des kangourous.


Donc, c’est parti ! Titine est à moi, je la prends et me voilà partie, en ce jour de changement d’heure, à 6h50 (5h50 de l’ancienne !), pour Airole, en Italie, dans la vallée de la Roya. Je prends la route la plus courte et la moins chère (et celle évitant les gorges de la Vésubie pour lesquelles je sature, après ces deux semaines à les emprunter en tant que conductrice et en travaux), même si elle emprunte des petites routes. Moi j’aime les routes de montagne quand il n’y a que moi dessus, ce qui est le cas à cette heure un dimanche matin.


Le trajet est d’ailleurs magnifique ! Sauf que, après trois jours de pluie et par -4°, le col de Turini est verglassé. Je l’atteins toute tremblante et… me retrouve dans la neige ! Il a l’air d’y en avoir pas mal dans la descente de Moulinet. Que faire ? Attendre que tout fonde et rentrer chez moi ? Je chaîne. Je galère. Je perds du temps. Arriverai-je à temps ? Je descends en première (!) presque jusqu’à Moulinet, tant la neige (pas épaisse) est gelée. Mais ouf, j’y arrive, et, après Sospel et Olivetta, j’arrive à l’heure à Airole !


Après, tout n’a été que bonheur. Peu de monde sur ce trail (seulement quatre femmes, mais je m’attends à finir troisième quand même, car il y a deux femmes qui m’ont battue sur d’autres trails), une bonne ambiance, des blagues au départ.


Puis c’est parti ! Un parcours super, technique, avec une vue magnifique sur des sommets mais aussi la mer, sur de belles crêtes tout en haut, avec une descente super technique comme j’aime, même si c’est gras par endroit et que je glisse à un moment, plongeant dans un buisson dont je m’extrais difficilement.


J’ai doublé une des femmes redoutées dans la montée, et l’autre dans la descente. Mais j’ai quand même peur qu’elles me rattrapent. J’arrive donc au bout de ma vie au village, mais trop heureuse. Victoire !


Le repas d’après-course est très bon et super convivial, et je rigole bien avec Guillaume, excellent traileur du 06, qui a gagné la course, et un autre copain coureur.


Avec mon panier bien garni reçu comme récompense, je repars… par l’autoroute ! Car si la neige a dû fondre, j’ai peur de ne plus être aussi seule sur les petites routes.


Une journée pleine d’aventures !


Parcours : Airole – Torre Gerbae – Croce di Sapelea – Colle dei Saviglioni – Sella dei Due Abelli – Airole


Résultats : 1h55, 11e/31, 1e/4 F


Chaîner sa voiture et serrer les fesses, c’est pas mal pour un échauffement, non ? J’aurais dû y aller en courant, j’aurais moins stressé (46km quand même…).


28 octobre 2012 : Trail des Baous, Saint-Jeannet, 16km, 650m de dénivelé


Avec Alexine en vacances chez moi dans le sud, nous avions évidemment prévu un petit trail. Inscrites au 28km (avec 1200m de dénivelé), nous avons dû revoir nos plans, car le bus à Saint-Laurent-du-Var (où nous sommes allées en train) n’est jamais passé. Nous avons fini (avec trois autres personnes) par prendre un autre bus nous amenant à 2km de St-Jeannet, pour finir à pied. Arrivant trop tard pour le départ, nous nous sommes rabattues sur le 16km.


Le paysage était magnifique, tant par la végétation que par la vue sur la mer ! Seize kilomètres pour peu de dénivelée, c’est dur, car on doit beaucoup courir ! Les Savoyardes n’apprécient pas. Mais la photo après l’arrivée avec Sébastien Chaigneau, parrain de la course, nous a consolées.


Parcours : St-Jeannet – le Campiou – Jas de Michelis – la Colle – St-Jeannet


Résultats : 1h43, 114e/233, 10e/56 F (Alexine 1h31, 46e, 5e)





[image: Petite marche de 2km pour se rendre au départ du Trail des Baous avec ma soeur en 2012]



Petite marche de 2km pour se rendre au départ du Trail des Baous avec ma soeur en 2012








1 Nom des habitants de Bourg-Saint-Maurice


2 Copine avec laquelle je suis allée en Nouvelle-Zélande (voir J’aime me perdre n’importe où dans le monde)


3 Cette note de bas de page me fend le coeur. Adèle Milloz, devenue par la suite championne de ski alpinisme, puis guide de haute montagne, est décédée en août 2022 dans un accident de montagne. Je garderai toujours l’image de son grand sourire qu’elle avait toujours.


4 Je m’étais alors fait doubler par Christophe Le Saux, qui était sur le grand parcours, et qui m’avait encouragée !


5 Belle-soeur de coeur depuis le décès de notre frère Benjamin


6 Crampons légers spécialement conçus pour s’accrocher à des chaussures de trail.


7 Je n’ajoute pas le classement H pour mon chéri, car hélas, les femmes étant trop peu nombreuses sur les trails, il n’est pas si différent du classement général.










Chapitre 2 : Ceux qui soulignent ma progression


Gagner ce n’est pas finir en première position. Gagner c’est se dépasser soi-même et transformer nos rêves en réalité.


Kilian Jornet


Revenons en arrière. L’Ice Trail Tarentaise (ITT) et son bébé l’Altispeed ont été des trails marquants pour moi. Ils ont été parmi les plus beaux, et sont restés longtemps (jusqu’à leur disparition, snif) mes préférés. L’Altispeed a été notre tout premier trail à ma soeur et moi. On l’a refait tous les ans jusqu’à passer à l’ITT (pour moi). Et au fil de ces années, j’ai bien, bien progressé…


18 juillet 2011 : Altispeed, Val d’Isère, 32km, 2500m de dénivelé (environ 24km, 1850m pour moi)


Premier trail ! Avec ma soeur, on commence fort ! Mais ce tout nouveau trail à Val d’Isère nous tentait trop.


La grande course, Ice Trail Tarentaise, a été annulée à cause du temps (tous les concurrents ont fait l’Altispeed). Il a plu toute la journée. Je me suis plantée au Pont de la Neige, je suis allée directement au Col de l’Iseran (je ne suis pas la seule), sans passer par l’Aiguille Pers. Je m’en suis rendue compte quand plein de coureurs m’ont doublée dans la descente du Tunnel des Leissières, à toute allure (que faisaient-ils derrière moi ?). J’étais dégoûtée mais je suis arrivée tellement morte que c’est un mal pour un bien. Je ne sais pas si j’aurais réussi à le faire entier !


Alexine a fait l’Aiguille Pers mais ils lui ont fait faire demi-tour avant le sommet à cause du temps. Elle est arrivée trempée, la pauvre ! Elle était morte.


Même si j’ai prévenu l’orga de mon erreur, ils se sont un peu plantés dans le classement. Ils m’ont compté une pénalité, mais certainement insuffisante… vue ma 2e place féminine !


Parcours : Val d’Isère – le Manchet – Col des Fours – Pont de la Neige – Cascade (proche col de l’Iseran) – Aiguille Pers – Col de l’Iseran – Tunnel des Leissières – Val d’Isère


Résultats : 5h, je ne mets pas mon classement car j’aurais dû être disqualifiée (Alexine 6h59, 200e/302, 16e/29 F)


Je commence avec une erreur, sous la pluie, et en en bavant comme jamais. Pourtant l’année d’après je n’hésite pas une seconde à me réinscrire !


15 juillet 2012 : Altispeed, Val d’Isère, 32km, 2500m de dénivelé


Trop fière de l’avoir fait en entier ! D’être montée à l’Aiguille Pers. Contente aussi de mon temps mais un peu déçue de mon classement (et déprimée par Alexine qui a mis une heure de moins et est beaucoup mieux – avec euphémisme – classée).


Nous sommes partis sous une petite pluie qui s’est vite arrêtée. Il a ensuite fait froid mais beau. La montée à l’Aiguille Pers était longue et dure, mais pas horrible non plus et j’ai trouvé le reste moins dur que l’an dernier.


Parcours : idem (mais en allant jusqu’au sommet de l’Aiguille Pers)


Résultats : 6h17, 156e/235, 21e/37 F (Alexine 5h20, 77e, 5e)


14 juillet 2013 : Altispeed, Val d’Isère, 32km, 2500m de dénivelé (en fait un peu moins)


Grand beau temps, paysage magnifique ! Ça change des deux premières éditions ! Nous ne sommes pas allés jusqu’à l’Aiguille Pers, mais un peu avant (avant les crêtes) à cause de la neige. Il y en a eu beaucoup tout le long : à la montée au Col des Fours (c’était plus facile), à la descente au Pont de la Neige (qui porte bien son nom, pour le coup), à la montée avant l’Aiguille Pers (il y avait même des pistes ouvertes, avec passages de skieurs !), à la montée au tunnel (c’était plus facile) et au début de la dernière descente (où on finit sur les fesses, pas forcément plus facile).


Une heure de gagnée !


Notre copain Raph a couru avec moi depuis le Pont de la Neige. C’était trop chouette ! Il m’a bien aidée.


C’était vraiment un trail troooop sympa, beau, dur (mais j’en ai moins bavé que l’an dernier).


Kilian Jornet faisait l’Ice Trail Tarentaise. Avec Alexine et notre maman, nous sommes allées lui parler (il nous a même fait la bise8 !).


Seul point orga que j’ai trouvé un peu honteux : ils récompensaient les trois premières scratchs pour les femmes et… dix premiers pour les hommes !


Parcours : idem


Résultats : 5h18, 115 e/316, 8 e/53 F, (Alexine 4h38, 53 e, 3 e)


13 juillet 2014 : Altispeed, Val d’Isère, 32km, 2500m de dénivelé


Quelle progression ! Vingt-cinq minutes de moins qu’il y a trois ans où je n’étais pas allée à l’Aiguille Pers ! Trente-cinq minutes de moins que l’an dernier !


Mon challenge perso (courir sur la route après le Pont de la Neige) a été réussi en partie (j’aurai pu mais je ne voulais pas me fatiguer pour la montée à l’Aiguille Pers).


Le temps était maussade, il n’y avait pas de vue, il ne faisait pas très chaud, mais il n’y avait pas de pluie et il ne faisait pas trop froid non plus.


J’ai pris le départ avec la team : Ine, Elise, Raph. On est restés ensemble tout le début. Tout m’a paru très rapide : au refuge en deux-deux, au col des Fours idem, descente dans la neige (moins que l’an dernier mais plus molle), montée rapide sur la route.


Je suis partie en tête du ravito, mais vite doublée par les filles qui m’ont même semée dans la montée à l’Aiguille Pers. Pourtant celle-ci m’a paru super courte (!). Mais surtout parce que comme l’an dernier on s’est arrêtés à la première crête. Raph restait toujours avec la dernière donc dans cette montée avec moi. Mais j’ai doublé Elise dans la descente. Raph est resté avec elle. Ine n’était pas très loin mais filait tel l’éclair.


Au ravito de l’Iseran, elle m’attendait, donc je ne suis restée que le temps d’un verre d’Orangina (ça faisait longtemps que je n’en avais pas bu, ça passait trop bien) avant de repartir avec elle, mais elle m’a tracée dans la montée – difficile – jusqu’au tunnel.


Elise m’a presque rattrapée mais je l’ai perdue dans la descente, sans réussir à rattraper Ine qui filait toujours.


Cette année ils nous ont fait prendre au plus rapide, toujours tout droit dans la pente. Dans la plus raide, un peu avant Val (punaise cette descente m’a parue rapide, incroyable !), Ine m’attendait en bas. « Mais vas-y ! lui dis-je.


‒ Je ne passe pas la ligne d’arrivée toute seule.


‒ Ah bon, alors j’arriiiiiive ! »


Et là je me vautre, glissant, me retournant même face à la pente, avant de me remettre sur pied, morte de rire.


Je la rattrape petit à petit et nous passons la ligne d’arrivée main dans la main.


Excellente course ! Génial ! Suivie d’un repas dans la bonne humeur et une dégustation du vin de François d’Haene et sa femme, trop sympas tous les deux (il a gagné l’ITT mais était tout frais, trinquant avec ceux qui goutaient son vin !).


Bon encore cette année pas de récompense pour les dix premières femmes, dommage pour nous.


L’an prochain… ITT !


Parcours : idem


Résultats : 4h45, 89 e/397, 9 e/69 F (Alexine idem)


12 juillet 2015 : Ice Trail Tarentaise, Val d’Isère, 65km, 5000m de dénivelé


Chaque année, mi-juillet, c’est à Val d’Isère que ça se passe ! En 2015, il est temps… de tester le grand !


Pour la première fois je ne prends pas le départ avec ma soeur, mais avec Jonathan, mon chéri. C’est pas mal, aussi ! Quatre heures du matin, levés depuis deux heures et demie, nous prenons le départ sous les étoiles. L’ambiance est magique ! J’adore les départs de nuit, avec leurs défilés de frontales, leur douceur, la lune qui apparaît derrière les montagnes, les lumières des villages, le jour qui se lève… et qui ici éclaire d’une douce lumière rose le Mont Blanc et les Grandes Jorasses. Nous ne sommes même pas encore à Tignes que j’ai déjà dit une vingtaine de fois « c’est trop beau ! ».
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