

[image: cover]




Pour Maud, Thomas et Quentin


Pour papa et maman


Pour les potes de balade




« Nos désirs sont les pressentiments


des possibilités qui sont en nous »


Johann Wolfgang von Goethe




Ma première rencontre avec le monde des coureurs de grand fond date du siècle passé. Et oui, un peu plus de 20 ans d’ultra. Ces années me donnent une ancienneté et une doyenneté régionale que j’endosse bien volontiers.


Toutes ces années de courses m’ont forgé une expérience qui s’est construite au fil des erreurs que j’ai tenté d’analyser à posteriori dans le but d’éviter de les reproduire. Celle-ci m’a permis également d’appréhender autrement ce type de distance sur route ou sur chemin.


A l’occasion d’une discussion, une personne m’a fait un très joli compliment. Elle m’a dit :


« Tu inspires les gens. ».


Le compliment ne portait pas sur la course en elle-même mais sur le fait que je donnais envie aux autres personnes. L’envie de faire un truc un peu fou, l’envie de tenter quelque chose d’un peu dingue. Juste pour se défier et tenter pour savoir si on est capable de le faire.


Je me suis alors dit pourquoi ne pas mettre sur papier cette expérience pour, peut-être, vous donner envie ou juste vous faire découvrir de l’intérieur cet univers.


Forcément, vous allez retrouver quelques conseils disséminés au fil des pages. Ceux-ci pourront vous être utiles……ou pas, car chacun doit se défier sur ce type d’épreuve avec sa propre approche ainsi que ses capacités physiques et mentales.


J’avais juste envie de dire (ou d’écrire) à celles et ceux qui participent ou qui envisagent, un jour, de s’inscrire à ce type « d’épreuve » et qui passeront forcément par des stades de détresse ou d’euphorie, des moments de solitude ou de grand partage, des moments de résignation ou de détermination. Tous ces moments proches de ce que j’ai pu vivre.


Dans ces moments-là, vous vous direz :


« Ok, je ne suis pas seul !! ».




Mais qu’est-ce que je fous là…..….


encore une fois ?!


Impossible de savoir combien de fois j’ai bien pu dire cette phrase à haute voix ou me la murmurer intérieurement !


A mon avis, la deuxième phrase au palmarès des cris du cœur doit être probablement: « Plus jamais ».


Ces expressions verbales bien connues des coureurs d’ultra, cette famille de coureurs de très longues distances dont je fais partie depuis plus de 20 ans.


Rassurez-vous, je ne suis pas « l’Obélix de l’ultra », je ne suis pas tombé dedans quand j’étais petit garçon. Mes premières foulées de coureurs à pieds l’ont été sur une piste d’athlétisme à l’âge de 13 ans. Mais c’est vrai que je me suis assez rapidement orienté vers les courses un peu plus longues que celles de mes camarades d’entrainement.


Pas forcément très rapide sur la piste, je pense que c’était le moyen que j’avais trouvé pour me démarquer des autres coureurs de mon âge. Un premier semi-marathon à 16 ans que je terminerais en 1h37’ (Record : 1h16’). Viendra ensuite le marathon à 26 ans en 3h34 (record : 3h04’) et une étape de plus avec un 100km à l’âge de 27 ans avec un chrono assez honorable de 10h22 (record : 9h29’). C’était le premier juin 2000 et j’avais trouvé ce qui me faisait vibrer dans le sport. L’effort de longue durée. Ce type d’épreuve où la course n’a pas encore vraiment débuté alors que vos muscles vous font souffrir depuis de nombreux kilomètres.


Tout d’abord, un peu de vocabulaire. Qu’est-ce qu’un ultra ?


Que ce soit sur route ou en trail, le terme ultra englobe, en course à pied, toutes les épreuves de longues distances. Pour la route, ce sera pour des distances supérieures au marathon. Pour le trail, ce sera à partir de 80km.


Une des grosses différences entre ces deux « terrains de jeu » est la vitesse de progression.


En trail, le temps de course va dépendre, notamment, de la distance mais également du dénivelé qui est très souvent présent alors que les organisateurs de courses d’ultra sur route vont tenter de privilégier le parcours plat pour optimiser le chrono final.


Sur trail, on estime que 100m de dénivelé positif équivalent à 1km de plus sur parcours plat. Donc, un 50km avec 2500m de dénivelé positif correspondra, en termes d’effort, à 50+25 soit 75km. C’est généralement grâce à ce petit calcul que j’estime mon temps approximatif pour une course à laquelle je vais participer.


J’en reviens à ces 20 années passées à participer à ces ultras. 20 ans à inscrire sur le calendrier familial des courses de plus ou moins longue distance. 20 ans à chercher dans les magazines ou sur internet le titre de course qui va titiller ma curiosité. Pour n’en citer que quelques-uns, il y a : Le Grand Trail du Nord, l’Ardennes Méga Trail, la Bouillonnante, l’endurance trail des templiers (Millau), l’Ultra-Trail du Mont Blanc, l’Ultra Race d’Annecy, la Diagonale des Fous (La Réunion), le grand raid des Pyrénées…… Des noms de courses qui donnent envie d’y aller juste parce qu’on sait que ça va être difficile.


Inévitablement, on va choisir les distances les plus longues. Ben, oui, on ne se déplace pas pour rien ! Au final, on se retrouvera à sélectionner des distances à 3 chiffres en sachant forcément que le temps de course dépassera largement les 10h.


Deux petits exemples : tout d’abord, l’UTMB avec ces 170km de chemin et plus de 10000m de dénivelé me demande un peu plus de 43h d’effort pour finir la distance. Pour boucler un 100km plat sur route, il me faut une dizaine d’heure de course pratiquement non-stop.


Alors forcément, lorsqu’on me demandera ce que je prévois comme course dans les mois qui viennent, les chiffres que je vais annoncer à ces interlocuteurs « normalement constitués » vont, tout d’abord, surprendre et, dans un second temps, susciter des questions du style :


- Mais, en combien de jours ?


Ou


- Combien de kilomètres !!??


Mais aussi


- Mais, t’es pas normal !!


Et également


- Pourquoi tu fais ça ??


Je me souviendrai toujours de la phrase que l’oncle de mon épouse m’avait sortie alors que je lui expliquais que j’avais terminé un 100 bornes sur route :


« Donc, là, tu vas jusqu‘à la mer et tu reviens ? ». Et je lui avais répondu :


« Oui, sauf que je ne m’arrête pas pour manger une gaufre et boire un chocolat chaud ! »


Il m’arrive également de retrouver le même type de réaction d’étonnement de la part d’un coureur (plus raisonnable dans ses choix de courses) que je rencontre durant une épreuve de moyenne distance et avec qui je vais discuter quelques kilomètres.


Durant ces minutes d’échanges verbaux, nous allons très probablement partager notre expérience de course et, durant la discussion, on en viendra forcément à parler des courses pour lesquelles on a déjà pris un dossard.


Généralement, ce qui sort de sa bouche c’est :


« Ah ouai !! »


Par contre, ce que la personne ne sait pas, c’est comment s’est déroulé cet ultra.


Parce que, honnêtement, c’est rarement une partie de plaisir. Ce serait plutôt un long périple semé de beaucoup d’embûches.


Des moments d’euphorie et des moments de déprime. Cette montagne russe mentale et physique doit être gérée au mieux sans être toujours certain d’avoir fait le bon choix. J’ai la chance de passer très souvent au travers de ces fameuses embûches et de finir en bon état. Les 30 à 40% de participants qui abandonnent dans ce type d’épreuve sont bien moins chanceux que moi.


Bon, le terme chanceux est peut-être inapproprié….Allez savoir !!!


Vu de l’extérieur de ce monde peu connu, je pense qu’on se fait passer pour des doux dingues, un peu barjots, peut-être même des inconscients qui gaspillent leur capital osseux en s’usant sur des chemins terreux, gras, boueux, accidentés, détrempés.


La question qui revient très souvent durant ces échanges verbaux est ce fameux « Pourquoi ? »


C’est vrai ça, pourquoi ?


Pourquoi s’inscrire et s’entrainer par tout temps pour participer à ce type d’épreuve. Pourquoi passer des heures d’entrainement en ne pensant qu’à cette course. Pourquoi faire, défaire et refaire ce fichu sac à dos parce que le matériel obligatoire n’y rentre pas. Pourquoi, étudier aussi religieusement le parcours les semaines précédant le départ alors qu’on aura largement le temps de l’apprendre en cours de chemin. Pourquoi avoir cette crise « d’hypocondrie » à 3 jours du départ avec des douleurs qui n’existaient pas auparavant.


En plus, un des points les plus difficiles sur ce type de course est que même si on a tout fait pour être prêt, on sait qu’on n’a qu’une seule chance. C’est ce jour-là qu’il faut « performer ».


Pour les coureurs de 10 bornes, si la météo est mauvaise ou si la forme n’est pas encore là. On attend 8 ou 15 jours et on en trouvera bien un autre. Pour le coureur d’ultra, il n’y a qu’une date. Et si, ce jour-là, la météo est pourrie ou si tu es enrhumé et bien tant pis !!


C’est ce jour-là est pas un autre. Alors tu fais avec…ou sans.


Et il y a encore pire qu’un jour sans. C’est la modification, la réduction et même l’annulation de la course quelques heures avant le départ. Cela m’est déjà arrivé une fois. Un SMS de l'organisation annonçant l’amputation d’un tiers de la distance de la course….7h avant le départ. La déception au moment de l’annonce était proportionnelle à la distance qu’on nous a retirée. On n’est pas venu pour avoir une médaille en chocolat. On n’acceptera pas le titre de finisher si la course ne fait pas réellement le kilométrage ou le dénivelé annoncé. Non, on ne peut pas nous ôter cet honneur d’être un vrai finisher.


Pour revenir à ces heures d’entrainement car, forcément, on ne parle pas de minutes d’entrainement pour les préparations. On va devoir avaler des kilomètres pour tenir la distance. On ne comptera plus les dimanches matin à enfiler ses baskets au lever du soleil au lieu de profiter d’une bonne petite grasse matinée ou, à l’inverse, donner rendez-vous en fin de soirée à d’autres potes pour une sortie nocturne à la lueur de la frontale. Forcément, ces heures d’entraînement vont devoir s’incorporer dans le planning familial et devront être supportées également par le ou la conjointe. Si la famille n’accepte pas de nous laisser vivre notre passion, impossible de pouvoir se préparer sereinement. On ne parle pas assez des efforts consentis par les conjoints. Je profite de ce livre pour les remercier. Merci ma chérie !!
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