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PRÉFACE​ ​DE​ ​XAVIER​ ​THEVENARD
Xavier​ ​Thévenard,​ ​33​ ​ans,​ ​spécialiste​ ​de​ ​trail​ ​et​ ​courses​ ​en​ ​mon-
tagne,​ ​triple​ ​vainqueur​ ​de​ ​l’UTMB​ ​(en​ ​2013,​ ​2015​ ​et​ ​2018),​ ​seul​ ​cou-
reur​ ​à​ ​avoir​ ​remporté​ ​le​ ​grand​ ​chelem​ ​des​ ​4courses​ ​de​ ​l’Ultra-Trail​ ​
du​ ​Mont-Banc​ ​(UTMB,​ ​CCC,​ ​TDS,​ ​OCC)​ ​et​ ​vainqueur​ ​de​ ​l’Endurance​ ​
trail​ ​des​ ​Templiers​ ​en​ ​2011,​ ​des​ ​90km​ ​du​ ​Mont-Banc​ ​en​ ​2017​ ​et​ ​2019,​ ​
et​ ​des​ ​165km​ ​de​ ​l’Ultra-Trail​ ​du​ ​Mont-Fuji​ ​en​ ​2019.​ ​
«Depuis​ ​tout​ ​petit,​ ​je​ ​crapahute​ ​dans​ ​les​ ​montagnes.​ ​Je​ ​suis​ ​né​ ​aux​ ​
Pans​ ​d’Hotonnes​ ​(Ain),​ ​une​ ​station​ ​de​ ​ski​ ​du​ ​massif​ ​du​ ​Jura.​ ​Mes​ ​
parents​ ​tenaient​ ​une​ ​auberge​ ​au​ ​bord​ ​des​ ​pistes​ ​de​ ​ski​ ​de​ ​fond.​ ​
La​ ​dameuse​ ​passait​ ​à​ ​dix​ ​mètres​ ​de​ ​a​ ​maison!​ ​Ma​ ​sœur,​ ​mes​ ​deux​ ​
frères​ ​et​ ​moi​ ​nous​ ​sommes​ ​mis​ ​au​ ​ski​ ​de​ ​fond​ ​tout​ ​naturellement,​ ​
d’abord​ ​seuls​ ​puis​ ​en​ ​club​ ​et​ ​nous​ ​avons​ ​débuté​ ​a​ ​compétition.​ ​
Mes​ ​parents​ ​ne​ ​nous​ ​ont​ ​jamais​ ​poussés​ ​à​ ​pratiquer​ ​ce​ ​sport,​ ​nous​ ​
y​ ​allions​ ​entre​ ​natifs​ ​du​ ​même​ ​vilage.
Du​ ​coup,​ ​l’été​ ​nous​ ​pratiquions​ ​a​ ​course​ ​à​ ​pied​ ​pour​ ​garder​ ​a​ ​
forme.​ ​Comme​ ​mes​ ​parents​ ​étaient​ ​très​ ​occupés​ ​par​ ​leur​ ​travail​ ​
et​ ​ne​ ​pouvaient​ ​faire​ ​chauffeurs,​ ​nous​ ​courions​ ​aussi​ ​pour​ ​rendre​ ​
visite​ ​à​ ​nos​ ​copains,​ ​qui​ ​habitaient​ ​à​ ​4-5km​ ​de​ ​chez​ ​nous.​ ​Nous​ ​
étions​ ​très​ ​autonomes​ ​dans​ ​un​ ​cadre​ ​de​ ​nature.​ ​Cea​ ​a​ ​toujours​ ​été​ ​
un​ ​paisir​ ​pour​ ​moi​ ​car​ ​j’adorais​ ​chausser​ ​mes​ ​baskets,​ ​partir​ ​courir​ ​
à​ ​a​ ​découverte​ ​de​ ​nouveaux​ ​paysages​ ​et​ ​aller​ ​m’amuser.​ ​C’était​ ​ça​ ​
ou​ ​s’ennuyer​ ​à​ ​a​ ​maison!
J’adorais​ ​les​ ​vacances​ ​car​ ​j’avais​ ​tout​ ​mon​ ​temps​ ​pour​ ​m’entraî
-
ner:​ ​tous​ ​les​ ​matins​ ​j’alais​ ​courir,​ ​l’après-midi,​ ​je​ ​partais​ ​skier​ ​ou​ ​
je​ ​m’entraînais​ ​à​ ​l’espanade​ ​de​ ​biathlon​ ​du​ ​Pateau​ ​de​ ​Retord.​ ​La​ ​
veille​ ​de​ ​a​ ​rentrée,​ ​je​ ​décidais​ ​souvent​ ​de​ ​parcourir​ ​à​ ​nouveau​ ​en​ ​
une​ ​journée​ ​tous​ ​les​ ​endroits​ ​que​ ​j’avais​ ​sillonnés​ ​durant​ ​l’été:​ ​des​ ​
lieux​ ​que​ ​j’aime​ ​particulièrement​ ​avec​ ​de​ ​beaux​ ​sommets,​ ​collines​ ​
et​ ​chemins​ ​forestiers…
Cet​ ​environnement​ ​sauvage​ ​et​ ​mes​ ​choix​ ​de​ ​l’enfance​ ​m’ont​ ​ame
-
né​ ​à​ ​faire​ ​mes​ ​preuves​ ​en​ ​ultra-endurance.​ ​Au​ ​collège/lycée,​ ​j’ai​ ​
intégré​ ​a​ ​section​ ​sport​ ​études​ ​biathlon​ ​et​ ​ski​ ​de​ ​fond​ ​à​ ​Pontar
-
lier​ ​(Bourgogne-Franche-Comté).​ ​J’ai​ ​pratiqué​ ​a​ ​compétition​ ​dans​ ​















[image: ]5
ces​ ​deux​ ​sports,​ ​où​ ​a​ ​confrontation​ ​avec​ ​les​ ​autres​ ​est​ ​plus​ ​im-
portante​ ​qu’en​ ​trail,​ ​c’est​ ​davantage​ ​a​ ​«guerre».​ ​J’ai​ ​préparé​ ​un​ ​
Brevet​ ​d’études​ ​professionnelles​ ​(BEP)​ ​de​ ​charpente​ ​et​ ​un​ ​bac​ ​pro​ ​
de​ ​menuiserie,​ ​dans​ ​des​ ​casses​ ​à​ ​horaires​ ​aménagés​ ​pour​ ​pouvoir​ ​
m’entraîner.
La​ ​compétition​ ​?​ ​Plus​ ​le​ ​temps​ ​passe,​ ​plus​ ​je​ ​me​ ​rends​ ​compte​ ​
qu’elle​ ​ne​ ​me​ ​manque​ ​pas​ ​!​ ​La​ ​performance​ ​pure​ ​n’a​ ​jamais​ ​été​ ​
non​ ​plus​ ​une​ ​source​ ​de​ ​motivation​ ​pour​ ​moi.​ ​Ce​ ​qui​ ​me​ ​motive,​ ​
c’est​ ​qu’il​ ​y​ ​ait​ ​un​ ​sens.​ ​Et​ ​dans​ ​l’ultra-endurance,​ ​je​ ​le​ ​trouve:​ ​j’aime​ ​
tester​ ​mes​ ​limites,​ ​savoir​ ​jusqu’où​ ​mon​ ​corps​ ​peut​ ​aller.
Ne​ ​pas​ ​mettre​ ​de​ ​dossard​ ​ne​ ​me​ ​dérangerait​ ​pas,​ ​du​ ​moment​ ​qu’il​ ​
faut​ ​courir,​ ​faire​ ​de​ ​grandes​ ​traversées…c’est​ ​ce​ ​qui​ ​me​ ​botte!​ ​Ce​ ​
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Xavier​ ​Thévenard​ ​en​ ​bref
Né​ ​le:​ ​06/03/1988
Équipementier:​ ​Asics
Surnom:​ ​Le​ ​petit​ ​Prince​ ​du​ ​Mont-Blanc
Son​ ​mantra​ ​:​ ​«​ ​On​ ​n’est​ ​jamais​ ​à​ ​l’abri​ ​d’une​ ​bonne​ ​perfor
-
mance.»
Son​ ​trail​ ​préféré:​ ​«L’UTMB,​ ​tant​ ​de​ ​bonnes​ ​émotions!»
Son​ ​pire​ ​souvenir​ ​de​ ​course:​ ​«Ma​ ​disqualication​ ​sur​ ​la​ ​
Hardrock​ ​100​ ​(Hardrock​ ​Hundred​ ​Mile​ ​Endurance​ ​Run)​ ​en​ ​
juillet​ ​2018,​ ​à​ ​cause​ ​d’une​ ​gorgée​ ​d’eau​ ​à​ ​mi-parcours!​ ​J’ai​ ​fait​ ​
une​ ​erreur:​ ​m’approvisionner​ ​en​ ​eau​ ​et​ ​glace​ ​hors​ ​des​ ​zones​ ​
de​ ​ravitaillement.​ ​J’étais​ ​tellement​ ​abattu.​ ​On​ ​a​ ​pris​ ​la​ ​bagnole,​ ​
on​ ​s’est​ ​cassés.​ ​Puis​ ​j’ai​ ​pleuré.​ ​Pourquoi?​ ​Il​ ​ne​ ​me​ ​restait​ ​que​ ​
15​ ​bornes!»
Plutôt​ ​minimaliste​ ​ou​ ​maximaliste​ ​?​ ​«​ ​Je​ ​suis​ ​plutôt​ ​chaus
-
sures​ ​minimalistes.​ ​J’aime​ ​bien​ ​les​ ​faibles​ ​«​ ​drop​ ​»​ ​:​ ​elles​ ​
ne​ ​dénaturent​ ​pas​ ​ma​ ​foulée.​ ​Mais​ ​ce​ ​type​ ​de​ ​modèles​ ​ne​ ​
convient​ ​pas​ ​à​ ​tout​ ​le​ ​monde.​ ​Quoi​ ​qu’il​ ​en​ ​soit,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​
chaussures​ ​miracles​ ​et​ ​c’est​ ​à​ ​chacun​ ​de​ ​trouver​ ​celles​ ​qui​ ​lui​ ​
conviennent​ ​le​ ​mieux.»
Son​ ​conseil​ ​:​ ​«Il​ ​faut​ ​savoir​ ​rester​ ​humble​ ​et​ ​garder​ ​la​ ​tête​ ​sur​ ​
les​ ​épaules,​ ​la​ ​montagne​ ​peut​ ​vite​ ​nous​ ​prouver​ ​que​ ​nous​ ​ne​ ​
sommes​ ​pas​ ​grand-chose​ ​en​ ​comparaison.»​ ​
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sont​ ​des​ ​challenges​ ​personnels,​ ​chronométriques,​ ​que​ ​je​ ​m’impose​ ​
d’essayer​ ​de​ ​réaliser​ ​en​ ​un​ ​temps​ ​limité.​ ​La​ ​compétition,​ ​je​ ​a​ ​pra
-
tique​ ​plus​ ​contre​ ​moi-même,​ ​c’est​ ​ce​ ​qui​ ​me​ ​paît.
Pré-adolescent,​ ​il​ ​m’arrivait​ ​de​ ​faire​ ​cinquante​ ​bornes​ ​à​ ​pied​ ​tout​ ​
seul​ ​à​ ​travers​ ​les​ ​bois.​ ​Mes​ ​performances​ ​d’aujourd’hui​ ​en​ ​résultent.​ ​
J’ai​ ​l’impression​ ​de​ ​pratiquer​ ​le​ ​trail​ ​depuis​ ​tout​ ​jeune.​ ​Du​ ​coup,​ ​
l’engouement​ ​actuel​ ​pour​ ​cette​ ​activité,​ ​le​ ​nombre​ ​croissant​ ​de​ ​
traileurs​ ​et​ ​de​ ​courses​ ​me​ ​surprennent.​ ​Pour​ ​moi,​ ​les​ ​ultras​ ​ne​ ​sont​ ​
pas​ ​démesurés.​ ​Courir​ ​de​ ​telles​ ​distances​ ​peut​ ​sembler​ ​insurmon
-
table,​ ​mais​ ​quand​ ​tu​ ​le​ ​fais​ ​depuis​ ​gamin,​ ​c’est…naturel.​ ​Évidem-
ment,​ ​il​ ​faut​ ​une​ ​progression​ ​constante,​ ​cea​ ​n’est​ ​pas​ ​venu​ ​d’un​ ​
coup.
La​ ​médiatisation​ ​et​ ​a​ ​démocratisation​ ​du​ ​trail​ ​ont​ ​du​ ​bon,​ ​je​ ​pense.​ ​
La​ ​société​ ​actuelle​ ​recherche​ ​le​ ​confort​ ​à​ ​tous​ ​prix,​ ​le​ ​modernisme,​ ​
est​ ​partisane​ ​du​ ​moindre​ ​effort.​ ​Cea​ ​va​ ​à​ ​l’encontre​ ​de​ ​l’esprit​ ​trail​ ​
qui​ ​prône​ ​un​ ​retour​ ​aux​ ​sources,​ ​a​ ​simplicité,​ ​l’humilité,​ ​le​ ​goût​ ​du​ ​
défi,​ ​du​ ​dépassement​ ​de​ ​soi,​ ​a​ ​communion​ ​avec​ ​a​ ​nature.​ ​Cer
-
taines​ ​personnes​ ​ressentent​ ​le​ ​besoin​ ​de​ ​retrouver​ ​ces​ ​vraies​ ​va-
leurs.​ ​L’activité​ ​du​ ​trail​ ​peut​ ​les​ ​ramener​ ​à​ ​ces​ ​choses​ ​essentielles​ ​et​ ​
aussi​ ​les​ ​sensibiliser​ ​à​ ​a​ ​protection​ ​du​ ​milieu​ ​naturel,​ ​je​ ​pense​ ​que​ ​
c’est​ ​important.​ ​
Nous​ ​ne​ ​pensons​ ​qu’à​ ​a​ ​croissance,​ ​à​ ​l’économie,​ ​au​ ​«​ ​toujours​ ​
plus».​ ​Les​ ​ressources​ ​naturelles​ ​sont​ ​épuisables.​ ​Un​ ​jour,​ ​nous​ ​se
-
rons​ ​au​ ​pied​ ​du​ ​mur.​ ​Il​ ​y​ ​aura​ ​un​ ​effondrement,​ ​un​ ​«colapsing».​ ​
Je​ ​me​ ​dis​ ​que​ ​si​ ​le​ ​trail​ ​peut​ ​amener​ ​à​ ​réfléchir​ ​à​ ​ces​ ​sujets-là,​ ​faire​ ​
prendre​ ​conscience​ ​qu’il​ ​faut​ ​ralentir,​ ​moins​ ​consommer,​ ​produire​ ​
moins​ ​de​ ​déchets,​ ​moins​ ​polluer,​ ​j’en​ ​serai​ ​ravi.​ ​
Le​ ​trail​ ​permet​ ​également​ ​d’avoir​ ​une​ ​activité​ ​physique,​ ​c’est​ ​pri
-
mordial​ ​pour​ ​notre​ ​santé​ ​alors​ ​que​ ​nos​ ​sociétés​ ​sont​ ​beaucoup​ ​
trop​ ​sédentaires​ ​et,​ ​du​ ​coup,​ ​…des​ ​individus​ ​en​ ​surpoids!
Mais​ ​attention​ ​toutefois:​ ​a​ ​médiatisation​ ​de​ ​a​ ​discipline​ ​peut​ ​inci
-
ter​ ​certains​ ​traileurs​ ​à​ ​se​ ​ancer​ ​sur​ ​des​ ​distances​ ​toujours​ ​plus​ ​lon-
gues,​ ​pour​ ​lesquelles​ ​ils​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​toujours​ ​suffisamment​ ​prépa-
rés.​ ​Et​ ​là,​ ​bonjour​ ​les​ ​dégâts!​ ​Accidents​ ​graves​ ​et​ ​blessures​ ​peuvent​ ​
être​ ​au​ ​rendez-vous.
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Malgré​ ​tout,​ ​c’est​ ​grâce​ ​à​ ​cet​ ​engouement​ ​pour​ ​le​ ​trail​ ​que​ ​j’arrive​ ​
à​ ​vivre​ ​de​ ​ma​ ​passion.​ ​D’un​ ​autre​ ​côté,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​une​ ​surenchère​ ​à​ ​a​ ​
consommation:​ ​les​ ​traileurs​ ​veulent​ ​toujours​ ​le​ ​«matos»​ ​dernier​ ​
cri,​ ​le​ ​tout​ ​dernier​ ​modèle​ ​de​ ​chaussures,​ ​le​ ​sac​ ​ultra-léger​ ​et​ ​résis
-
tant,​ ​les​ ​bâtons​ ​high-tech...​ ​Cea​ ​me​ ​perturbe,​ ​je​ ​ne​ ​suis​ ​vraiment​ ​
pas​ ​dans​ ​a​ ​consommation.​ ​J’essaie​ ​de​ ​faire​ ​durer​ ​mes​ ​chaussures​ ​
et​ ​mes​ ​montres​ ​cardiofréquencemètres​ ​le​ ​plus​ ​longtemps​ ​pos
-
sible.​ ​Je​ ​vais​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​mes​ ​fringues.​ ​Si​ ​je​ ​peux​ ​les​ ​recoudre​ ​pour​ ​
prolonger​ ​leur​ ​usage,​ ​je​ ​le​ ​fais.​ ​Je​ ​donne​ ​aussi​ ​le​ ​matériel​ ​dont​ ​je​ ​ne​ ​
me​ ​sers​ ​pas:​ ​je​ ​pratique​ ​le​ ​troc​ ​avec​ ​des​ ​copains​ ​sans​ ​entrer​ ​dans​ ​
le​ ​système​ ​:​ ​trois​ ​tee-shirts​ ​contre​ ​une​ ​boîte​ ​d’œufs,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​
monnayage…​ ​Je​ ​donne​ ​beaucoup​ ​de​ ​chaussures​ ​reativement​ ​peu​ ​
usagées​ ​à​ ​Emmaüs;​ ​je​ ​ne​ ​les​ ​conserve​ ​pas​ ​de​ ​peur​ ​de​ ​me​ ​blesser.​ ​
Avoir​ ​le​ ​matériel​ ​à​ ​a​ ​mode,​ ​le​ ​dernier​ ​gadget​ ​du​ ​moment,​ ​cea​ ​ne​ ​
me​ ​ressemble​ ​pas!​ ​
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Ce​ ​qui​ ​m’intéresse,​ ​c’est​ ​de​ ​pouvoir​ ​courir,​ ​me​ ​faire​ ​paisir​ ​en​ ​mon-
tagne,​ ​m’évader​ ​dans​ ​a​ ​nature​ ​en​ ​toute​ ​liberté.​ ​Il​ ​faut​ ​se​ ​rappeler​ ​
que​ ​a​ ​course​ ​à​ ​pied,​ ​c’est​ ​un​ ​short​ ​et​ ​des​ ​baskets:​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​
dépenser​ ​1000​ ​euros!
Certes,​ ​je​ ​suis​ ​un​ ​peu​ ​victime​ ​du​ ​marché​ ​de​ ​consommation​ ​aus
-
sipuisqu’il​ ​me​ ​fait​ ​vivre.​ ​
Et​ ​j’ai​ ​un​ ​gros​ ​bian​ ​carbone​ ​:​ ​j’ai​ ​pris​ ​l’avion​ ​pour​ ​aller​ ​au​ ​Japon​ ​
ou​ ​aux​ ​États-Unis​ ​pour​ ​des​ ​ultras.​ ​Du​ ​coup,​ ​j’essaie​ ​de​ ​limiter​ ​mon​ ​
empreinte​ ​carbone​ ​en​ ​partant​ ​de​ ​mon​ ​domicile​ ​pour​ ​mes​ ​entraî
-
nements.
Cea​ ​me​ ​fait​ ​un​ ​bien​ ​fou​ ​d’être​ ​loin​ ​de​ ​tout​ ​et​ ​d’être​ ​moins​ ​attaché​ ​
à​ ​l’activité​ ​trail​ ​l’hiver.​ ​Je​ ​sais​ ​que​ ​a​ ​carrière​ ​d’athlète​ ​est​ ​courte.​ ​
Aujourd’hui,​ ​je​ ​trouve​ ​mon​ ​équilibre​ ​grâce​ ​à​ ​ma​ ​profession​ ​de​ ​mo
-
niteur​ ​à​ ​l’École​ ​de​ ​ski​ ​français.​ ​Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​envie​ ​de​ ​perdre​ ​cette​ ​ac-
tivité-là​ ​même​ ​si​ ​je​ ​pourrais​ ​m’arrêter​ ​de​ ​travailler​ ​et​ ​passer​ ​mon​ ​
temps​ ​à​ ​m’entraîner.​ ​Mais​ ​quand​ ​ma​ ​carrière​ ​se​ ​terminera,​ ​il​ ​faudra​ ​
de​ ​toute​ ​façon​ ​reprendre​ ​une​ ​activité.​ ​Je​ ​n’ai​ ​aucune​ ​idée​ ​de​ ​ce​ ​
qui​ ​m’attend​ ​:​ ​les​ ​concurrents​ ​courront-ils​ ​encore​ ​plus​ ​vite​ ​demain,​ ​
faudra-t-il​ ​encore​ ​davantage​ ​de​ ​temps​ ​pour​ ​s’entraîner​ ​et​ ​récupé
-
rer?​ ​Quand​ ​ce​ ​sera​ ​le​ ​cas,​ ​je​ ​renoncerai​ ​à​ ​travailler​ ​l’hiver.​ ​Pour​ ​le​ ​
moment,​ ​ça​ ​me​ ​botte!
On​ ​n’a​ ​qu’une​ ​vie,​ ​il​ ​faut​ ​en​ ​profiter​ ​à​ ​fond.​ ​On​ ​est​ ​éphémère,​ ​il​ ​
faut​ ​s’amuser​ ​tout​ ​en​ ​restant​ ​mesuré,​ ​ne​ ​pas​ ​trop​ ​aisser​ ​de​ ​traces​ ​
sur​ ​Terre​ ​:​ ​nous​ ​ne​ ​sommes​ ​pas​ ​là​ ​très​ ​longtemps​ ​par​ ​rapport​ ​à​ ​
l’échelle​ ​de​ ​a​ ​panète.
Notre​ ​mode​ ​de​ ​fonctionnement​ ​m’inquiète.​ ​Je​ ​ne​ ​sais​ ​pas​ ​com
-
ment​ ​cea​ ​va​ ​évoluer.​ ​On​ ​ne​ ​peut​ ​plus​ ​continuer​ ​comme​ ​ça,​ ​à​ ​tou-
jours​ ​consommer​ ​plus​ ​et​ ​à​ ​faire​ ​l’autruche​ ​sur​ ​nos​ ​ressources​ ​na-
turelles,​ ​notre​ ​biodiversité,​ ​a​ ​faune,​ ​a​ ​flore…​ ​Cea​ ​a​ ​un​ ​impact!​ ​La​ ​
prise​ ​de​ ​conscience​ ​individuelle​ ​n’a​ ​pas​ ​encore​ ​été​ ​faite.​ ​C’est​ ​ça​ ​ce​ ​
que​ ​j’aimerais​ ​transmettre​ ​à​ ​travers​ ​mon​ ​activité.»​ ​
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INTRODUCTION
À​ ​l’instar​ ​du​ ​running​ ​sur​ ​route​ ​qui​ ​ne​ ​cesse​ ​de​ ​faire​ ​des​ ​adeptes​ ​–​ ​
près​ ​de​ ​55000personnes​ ​ont​ ​pris​ ​le​ ​départ​ ​du​ ​Marathon​ ​de​ ​Paris​ ​
en​ ​2019​ ​–,​ ​le​ ​trail​ ​(«sentier»​ ​en​ ​angais)​ ​ou​ ​«course​ ​nature»​ ​ren
-
contre​ ​depuis​ ​plusieurs​ ​années​ ​un​ ​succès​ ​grandissant.​ ​Cette​ ​pra-
tique​ ​consiste​ ​à​ ​fouler​ ​sur​ ​une​ ​distance​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​longue​ ​et​ ​
avec​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​dénivelé​ ​les​ ​sols​ ​du​ ​milieu​ ​naturel:​ ​chemins​ ​
de​ ​terre,​ ​sentiers​ ​de​ ​randonnée​ ​en​ ​montagne​ ​ou​ ​en​ ​paine,​ ​le​ ​long​ ​
du​ ​littoral​ ​voire​ ​dans​ ​le​ ​désert​ ​ou,​ ​pour​ ​le​ ​trail​ ​urbain,​ ​en​ ​ville.
Les​ ​puristes​ ​considèrent​ ​que​ ​le​ ​«trail»​ ​doit​ ​obligatoirement​ ​se​ ​dé
-
rouler​ ​en​ ​montagne​ ​alors​ ​que​ ​d’autres​ ​pensent​ ​que​ ​cette​ ​discipline​ ​
se​ ​définit​ ​avant​ ​tout​ ​par​ ​son​ ​esprit:​ ​a​ ​solidarité​ ​et​ ​l’entraide,​ ​l’équi
-
té,​ ​le​ ​respect​ ​de​ ​l’environnement​ ​et​ ​de​ ​son​ ​corps,​ ​le​ ​dépassement​ ​
de​ ​soi,​ ​et​ ​le​ ​goût​ ​de​ ​l’évasion​ ​et​ ​de​ ​l’aventure​ ​en​ ​constituent​ ​les​ ​
valeurs​ ​fondamentales…
Près​ ​d’un​ ​million​ ​de​ ​Français​ ​le​ ​pratiqueraient.​ ​Pourquoi​ ​un​ ​tel​ ​en
-
gouement?​ ​Pour​ ​retrouver​ ​une​ ​sensation​ ​de​ ​liberté​ ​perdue?​ ​Par​ ​
goût​ ​du​ ​défi​ ​et​ ​du​ ​dépassement​ ​de​ ​soi?​ ​Pour​ ​garder​ ​a​ ​forme​ ​et/
ou​ ​a​ ​ligne,​ ​s’aérer​ ​l’esprit,​ ​évacuer​ ​le​ ​stress​ ​du​ ​quotidien​ ​?​ ​Pour​ ​
se​ ​faire​ ​des​ ​amis?​ ​Pour​ ​se​ ​faire​ ​paisir?​ ​Ou​ ​encore​ ​pour​ ​mieux​ ​se​ ​
connaître?​ ​Autant​ ​de​ ​raisons​ ​susceptibles​ ​de​ ​motiver​ ​les​ ​adeptes​ ​
de​ ​cette​ ​discipline.
Le​ ​revers​ ​de​ ​a​ ​médaille:​ ​le​ ​marché​ ​du​ ​trail​ ​est​ ​lui​ ​aussi​ ​en​ ​plein​ ​
essor.​ ​Le​ ​nombre​ ​des​ ​courses​ ​explose.​ ​La​ ​France​ ​est​ ​d’ailleurs​ ​au
-
jourd’hui​ ​le​ ​premier​ ​pays​ ​au​ ​monde​ ​à​ ​organiser​ ​des​ ​événements​ ​
dans​ ​cette​ ​activité.​ ​Il​ ​faut​ ​dire​ ​que​ ​le​ ​territoire​ ​français​ ​s’y​ ​prête,​ ​il​ ​
offre​ ​un​ ​terrain​ ​de​ ​jeux​ ​hors​ ​normes.
Le​ ​tarif​ ​des​ ​courses​ ​augmente​ ​aussi,​ ​les​ ​inscriptions​ ​sont​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​
plus​ ​compliquées,​ ​a​ ​liste​ ​du​ ​matériel​ ​obligatoire​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
longue,​ ​les​ ​mesures​ ​de​ ​sécurité​ ​plus​ ​draconiennes​ ​et​ ​les​ ​pelotons​ ​
plus​ ​importants​ ​(sans​ ​parler​ ​des​ ​déchets​ ​générés!).​ ​Désormais,​ ​les​ ​
trails​ ​les​ ​plus​ ​célèbres,​ ​comme​ ​l’Ultra-Trail​ ​du​ ​Mont-Banc​ ​(UTMB
®
),​ ​
requièrent​ ​un​ ​système​ ​de​ ​points​ ​et​ ​un​ ​tirage​ ​au​ ​sort​ ​pour​ ​limiter​ ​
les​ ​inscriptions.
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Le​ ​format​ ​des​ ​courses​ ​s’allonge​ ​aussi​ ​pour​ ​contenter​ ​les​ ​ultra-​ ​
traileurs​ ​les​ ​plus​ ​insatiables:​ ​en​ ​2010​ ​est​ ​apparu​ ​le​ ​monstrueux​ ​Tor​ ​
des​ ​Géants​ ​(330km,​ ​24000m​ ​de​ ​D+)​ ​dans​ ​a​ ​vallée​ ​d’Aoste;​ ​en​ ​2017,​ ​
c’est​ ​a​ ​délirante​ ​Chartreuse​ ​Terminorum​ ​(300km,​ ​25000m​ ​de​ ​D+​ ​
sans​ ​balisage​ ​ni​ ​ravitaillement),​ ​inspirée​ ​de​ ​a​ ​fameuse​ ​Barkley​ ​(sur
-
nommée​ ​«course​ ​aux​ ​enfers»)​ ​aux​ ​États-Unis,​ ​qui​ ​serait​ ​en​ ​réalité​ ​
plus​ ​dure​ ​que​ ​a​ ​version​ ​américaine,​ ​au​ ​point​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​partici
-
pants​ ​ont​ ​abandonné​ ​en​ ​2018…​ ​À​ ​côté​ ​de​ ​ces​ ​épreuves​ ​surhumaines​ ​
existe​ ​une​ ​multitude​ ​de​ ​«petites»​ ​courses​ ​fondées​ ​sur​ ​l’authentici
-
té,​ ​a​ ​convivialité​ ​et​ ​a​ ​simplicité​ ​(et​ ​dont​ ​le​ ​prix​ ​d’inscription​ ​coûte​ ​
en​ ​général​ ​moins​ ​cher!).​ ​Il​ ​en​ ​faut​ ​pour​ ​tous​ ​les​ ​goûts!
Certains​ ​coureurs​ ​se​ ​ancent,​ ​certes,​ ​dans​ ​une​ ​surenchère​ ​en​ ​s’équi
-
pant​ ​du​ ​meilleur​ ​«matos».​ ​C’est​ ​à​ ​celui​ ​qui​ ​exhibera​ ​a​ ​montre​ ​a​ ​
plus​ ​high-tech,​ ​le​ ​sac​ ​dernier​ ​cri,​ ​a​ ​paire​ ​de​ ​chaussures​ ​portée​ ​par​ ​
les​ ​dieux​ ​(sponsorisés)​ ​du​ ​trail…
Les​ ​enjeux​ ​économiques​ ​pourraient​ ​corrompre​ ​«l’esprit​ ​trail».​ ​Tou
-
tefois,​ ​les​ ​participants​ ​se​ ​soutiennent​ ​toujours​ ​pendant​ ​les​ ​courses​ ​
et​ ​a​ ​plupart​ ​sont​ ​aussi​ ​attentifs​ ​aux​ ​autres​ ​que​ ​soucieux​ ​de​ ​leur​ ​
performance.​ ​Les​ ​finishers​ ​s’enacent​ ​toujours​ ​sur​ ​a​ ​ligne​ ​d’arrivée.​ ​
Et​ ​a​ ​majorité​ ​veille​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​dégrader​ ​a​ ​nature​ ​en​ ​transportant​ ​
avec​ ​soi​ ​ses​ ​ordures​ ​post-ravitaillements…
Les​ ​stars​ ​de​ ​a​ ​discipline,​ ​elles,​ ​restent​ ​pour​ ​a​ ​plupart​ ​humbles,​ ​
fuient​ ​a​ ​notoriété,​ ​tel​ ​l’«ultra-terrestre»​ ​cataan​ ​Kílian​ ​Jornet​ ​qui​ ​vit​ ​
en​ ​ermite​ ​avec​ ​a​ ​championne​ ​suédoise​ ​de​ ​trail​ ​et​ ​skyrunning​ ​Eme
-
lie​ ​Forsberg​ ​au​ ​bord​ ​d’un​ ​fjord​ ​en​ ​Norvège.​ ​Ou​ ​le​ ​Français​ ​Xavier​ ​
Thévenard​ ​qui​ ​«se​ ​foutde​ ​a​ ​dernière​ ​montre​ ​cardio​ ​à​ ​a​ ​mode»​ ​
et​ ​conserve​ ​son​ ​emploi​ ​saisonnier​ ​de​ ​moniteur​ ​de​ ​ski​ ​l’hiver​ ​pour​ ​
«l’ambiance​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​l’équipe»​ ​et​ ​parce​ ​qu’il​ ​aime​ ​transmettre​ ​
l’art​ ​du​ ​ski​ ​aux​ ​plus​ ​jeunes.​ ​Ou​ ​encore​ ​le​ ​Français​ ​François​ ​D’Haene,​ ​
discret​ ​viticulteur​ ​dans​ ​le​ ​Beaujoais​ ​qui​ ​organise​ ​régulièrement​ ​des​ ​
sorties​ ​pour​ ​faire​ ​découvrir​ ​son​ ​territoire.
Ils​ ​auraient​ ​pourtant​ ​tout​ ​pour​ ​prendre​ ​a​ ​grosse​ ​tête​ ​tant​ ​ils​ ​sont​ ​
idolâtrés​ ​dans​ ​le​ ​milieu.​ ​Leur​ ​modestie​ ​cache​ ​des​ ​heures​ ​et​ ​des​ ​
heures​ ​d’entraînement​ ​par​ ​tous​ ​les​ ​temps,​ ​des​ ​centaines​ ​de​ ​kilo
-
mètres​ ​sous​ ​a​ ​semelle​ ​et​ ​de​ ​mètres​ ​de​ ​dénivelé​ ​positif.​ ​N’est​ ​pas​ ​
Kílian​ ​Jornet​ ​ou​ ​Xavier​ ​Thévenard​ ​qui​ ​veut!​ ​Depuis​ ​tout​ ​petits,​ ​ces​ ​
deux​ ​phénomènes​ ​du​ ​trail​ ​ont​ ​arpenté​ ​les​ ​montagnes​ ​pentues​ ​et​ ​
rocailleuses​ ​du​ ​massif​ ​pyrénéen​ ​et​ ​du​ ​Jura​ ​en​ ​affrontant​ ​parfois​ ​des​ ​
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conditions​ ​dantesques​ ​(neige,​ ​pluie,​ ​vent…).​ ​Doté​ ​d’un​ ​patrimoine​ ​
génétique​ ​et​ ​d’un​ ​environnement​ ​familial​ ​favorables​ ​(son​ ​père​ ​était​ ​
guide​ ​de​ ​montagne​ ​et​ ​gardien​ ​de​ ​refuge​ ​dans​ ​le​ ​massif​ ​pyrénéen​ ​
cataan,​ ​et​ ​sa​ ​mère​ ​entraîneure​ ​au​ ​Centre​ ​technique​ ​de​ ​ski​ ​de​ ​mon
-
tagne​ ​de​ ​Catalogne),​ ​Kílian​ ​Jornet​ ​a​ ​gravi​ ​son​ ​premier​ ​4000mètres​ ​
à​ ​6ans​ ​et​ ​aurait​ ​une​ ​VO
2
max​ ​à​ ​faire​ ​pâlir​ ​un​ ​marathonien​ ​kenyan.​ ​
Xavier​ ​Thévenard,​ ​quant​ ​à​ ​lui,​ ​a​ ​surpris​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​en​ ​boucant​ ​
à​ ​ski,​ ​incognito,​ ​a​ ​mythique​ ​Grande​ ​Traversée​ ​du​ ​Jura​ ​aller-retour​ ​
(378km!)​ ​en​ ​moins​ ​de​ ​24heures,​ ​en​ ​février​ ​2019.
Comment​ ​font​ ​ces​ ​surhommes?​ ​La​ ​pratique​ ​du​ ​trail​ ​requiert​ ​une​ ​
bonne​ ​condition​ ​physique,​ ​tant​ ​cardio-pulmonaire​ ​que​ ​muscuaire,​ ​
pour​ ​pouvoir​ ​grimper​ ​et​ ​dévaler​ ​des​ ​sentiers​ ​parfois​ ​très​ ​tech
-
niques.​ ​Des​ ​qualités​ ​qui​ ​se​ ​travaillent​ ​en​ ​s’entraînant​ ​progressive-
ment​ ​et​ ​régulièrement​ ​et​ ​en​ ​veilant​ ​à​ ​son​ ​hygiène​ ​de​ ​vie​ ​(alimen-
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tation,​ ​sommeil,​ ​etc.).​ ​Mieux​ ​vaut​ ​également​ ​bien​ ​s’échauffer​ ​et​ ​
s’étirer​ ​pour​ ​ménager​ ​sa​ ​monture:​ ​ce​ ​sport​ ​peut​ ​être​ ​traumatisant​ ​
pour​ ​les​ ​articuations​ ​et​ ​des​ ​blessures​ ​peuvent​ ​survenir.​ ​
Avec​ ​cette​ ​bible​ ​du​ ​trail,​ ​rédigée​ ​par​ ​deux​ ​amoureux​ ​de​ ​a​ ​course​ ​
à​ ​pied​ ​en​ ​pleine​ ​nature​ ​–​ ​une​ ​journaliste​ ​scientifique,​ ​auteure​ ​de​ ​
deux​ ​précédents​ ​livres​ ​sur​ ​le​ ​running​ ​et​ ​le​ ​trail-running,​ ​et​ ​un​ ​mas
-
seur-kinésithérapeute​ ​et​ ​podologue​ ​–​ ​vous​ ​découvrirez​ ​comment​ ​
développer​ ​votre​ ​endurance,​ ​vous​ ​adapter​ ​aux​ ​différents​ ​terrains​ ​
et​ ​reliefs…​ ​
L’ouvrage​ ​répond​ ​à​ ​toutes​ ​les​ ​questions​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​posez,​ ​que​ ​
vous​ ​soyez​ ​un​ ​coureur​ ​débutant​ ​ou​ ​aguerri:​ ​comment​ ​s’y​ ​mettre​ ​et​ ​
garder​ ​a​ ​motivation?​ ​Comment​ ​s’équiperet​ ​préparer​ ​minutieuse
-
ment​ ​son​ ​sac​ ​de​ ​trail​ ​avant​ ​une​ ​course?​ ​Comment​ ​s’alimenter​ ​et​ ​
s’hydrater​ ​avant,​ ​pendant​ ​et​ ​après​ ​un​ ​effort?​ ​Éviter​ ​les​ ​blessures?​ ​
Se​ ​préparer,​ ​physiquement​ ​et​ ​mentalement,​ ​à​ ​un​ ​trail​ ​selon​ ​a​ ​dis
-
tance​ ​choisie?​ ​Booster​ ​ses​ ​perfs?​ ​Et​ ​bien​ ​récupérer?​ ​Le​ ​tout​ ​avec​ ​
quelques​ ​conseils​ ​et​ ​recettes​ ​«green»​ ​pour​ ​faire​ ​le​ ​plein​ ​d’énergie,​ ​
de​ ​vitamines​ ​et​ ​de​ ​minéraux;​ ​phytothérapie​ ​et​ ​aromathérapie​ ​pour​ ​
prévenir​ ​et​ ​apaiser​ ​les​ ​petits​ ​bobos…
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Cet​ ​ouvrage​ ​devrait​ ​vous​ ​aider​ ​aussi​ ​à​ ​éprouver​ ​du​ ​paisir​ ​en​ ​pleine​ ​
nature​ ​sans​ ​(trop)​ ​souffrir​ ​et​ ​à​ ​vous​ ​fixer​ ​de​ ​nouveaux​ ​défis.​ ​Il​ ​re
-
groupe​ ​également​ ​les​ ​dernières​ ​avancées​ ​scientifiques​ ​et​ ​pratiques​ ​
pour​ ​vous​ ​permettre​ ​d’optimiser​ ​votre​ ​entraînement,​ ​que​ ​vous​ ​dé
-
butiez​ ​ou​ ​que​ ​vous​ ​recherchiez​ ​a​ ​performance.​ ​Il​ ​contient​ ​encore​ ​
des​ ​pans​ ​d’entraînement​ ​«clés​ ​en​ ​main»​ ​pour​ ​préparer​ ​un​ ​trail​ ​
court,​ ​un​ ​trail​ ​long,​ ​voire​ ​un​ ​«ultra»,​ ​conçus​ ​par​ ​Patrick​ ​Bringer,​ ​
double​ ​médaillé​ ​de​ ​bronze​ ​au​ ​championnat​ ​du​ ​monde​ ​de​ ​trail​ ​
en2011​ ​et2015.​ ​Vous​ ​y​ ​trouverez​ ​enfin​ ​plusieurs​ ​avis​ ​d’experts​ ​(dié
-
téticien,​ ​nutritionniste,​ ​masseur-kinésithérapeute,​ ​podologue…)​ ​et​ ​
des​ ​conseils​ ​de​ ​champions​ ​inspirants​ ​(Xavier​ ​Thévenard,​ ​Nathalie​ ​
Maucair,​ ​Sylvaine​ ​Cussot)​ ​et​ ​d’entraîneurs​ ​connus​ ​(Philippe​ ​Pro
-
page,​ ​entraîneur​ ​de​ ​l’équipe​ ​de​ ​France​ ​de​ ​trail,​ ​et​ ​Patrick​ ​Bringer).
Bref,​ ​ce​ ​guide​ ​est​ ​LE​ ​livre​ ​incontournable​ ​pour​ ​se​ ​ancer​ ​et​ ​progres
-
seret​ ​le​ ​cadeau​ ​idéal​ ​pour​ ​tout​ ​traileur​ ​ou​ ​traileuse​ ​confirmée​ ​ou​ ​
en​ ​passe​ ​de​ ​le​ ​devenir​ ​qui​ ​rêve​ ​d’égaler​ ​Emelie​ ​Forsberg​ ​ou​ ​Kílian​ ​
Jornet.​ ​Mais​ ​attention:​ ​le​ ​trail,​ ​on​ ​y​ ​devient​ ​vite​ ​accro!​ ​
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Le​ ​premier,​ ​vous​ ​n’avez​ ​besoin​ ​de​ ​personne,​ ​aucun​ ​équipement​ ​
spécialisé​ ​n’est​ ​indispensable.​ ​Inutile​ ​de​ ​vous​ ​rendre​ ​
dans​ ​un​ ​lieu​ ​particulier.​ ​Du​ ​moment​ ​
que​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​chaussures​ ​de​ ​sport​ ​aux​ ​pieds​ ​
et​ ​une​ ​bonne​ ​route,​ ​vous​ ​pouvez​ ​courir​ ​tout​ ​votre​ ​content.​ ​»
HARUKI​ ​MURAKAMI,​ ​
AUTOPORTRAIT​ ​D’UN​ ​COUREUR​ ​DE​ ​FOND
,​ ​ÉD.​ ​BELFOND.
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AVANT​ ​DE​ ​SE​ ​LANCER…
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C’EST​ ​QUOI​ ​UN​ ​TRAIL?
Discipline​ ​sportive​ ​en​ ​pleine​ ​expansion​ ​(on​ ​estime​ ​à​ ​1​ ​million​ ​le​ ​
nombre​ ​de​ ​Français​ ​qui​ ​s’y​ ​adonneraient),​ ​le​ ​trail​ ​se​ ​démarque​ ​de​ ​
a​ ​course​ ​à​ ​pied​ ​traditionnelle​ ​par​ ​le​ ​type​ ​de​ ​terrain​ ​parcouru​ ​et​ ​
le​ ​dénivelé.​ ​L’ITRA​ ​(International​ ​Trail​ ​Running​ ​Association,​ ​née​ ​en​ ​
2013​ ​et​ ​reconnue​ ​depuis​ ​2015​ ​par​ ​l’Association​ ​internationale​ ​des​ ​
fédérations​ ​d’athlétisme,​ ​l’IAAF)​ ​définit​ ​le​ ​trail​ ​comme​ ​une​ ​com
-
pétition​ ​pédestre​ ​ouverte​ ​à​ ​tous,​ ​dans​ ​un​ ​environnement​ ​naturel​ ​
(montagne,​ ​désert,​ ​forêt,​ ​paine)​ ​comportant​ ​le​ ​moins​ ​possible​ ​de​ ​
routes​ ​cimentées​ ​ou​ ​goudronnées​ ​(elles​ ​ne​ ​devraient​ ​pas​ ​excéder​ ​
20%​ ​de​ ​a​ ​distance​ ​totale).​ ​Le​ ​terrain​ ​peut​ ​varier​ ​(routes​ ​de​ ​terre,​ ​
chemins​ ​forestiers,​ ​sentiers​ ​monotraces,​ ​pentes​ ​glissantes,​ ​pier
-
riers,​ ​passages​ ​sur​ ​crêtes,​ ​cols​ ​enneigés…)​ ​et​ ​le​ ​parcours​ ​doit​ ​être​ ​
correctement​ ​marqué​ ​(fanions,​ ​balises,​ ​marquage​ ​d’un​ ​sentier​ ​de​ ​
randonnée,​ ​trace​ ​GPS​ ​ou​ ​indications​ ​sur​ ​une​ ​carte…).​ ​La​ ​course​ ​est,​ ​
dans​ ​l’idéal​ ​mais​ ​pas​ ​nécessairement,​ ​en​ ​semi-autosuffisance​ ​ou​ ​en​ ​
autosuffisance​ ​et​ ​se​ ​déroule​ ​dans​ ​le​ ​respect​ ​de​ ​l’éthique​ ​sportive,​ ​
de​ ​la​ ​loyauté,​ ​de​ ​la​ ​solidarité​ ​et​ ​de​ ​l’environnement.
Du​ ​trail​ ​de​ ​découverte​ ​à​ ​l’ultra-trail​ ​en​ ​passant​ ​par​ ​l’urban​ ​trail,​ ​
cette​ ​discipline​ ​offre​ ​une​ ​multiplicité​ ​d’épreuves​ ​qui​ ​satisferont​ ​les​ ​
coureurs​ ​adeptes​ ​des​ ​efforts​ ​courts​ ​et​ ​intenses​ ​comme​ ​les​ ​endu
-
rants​ ​qui​ ​préfèrent​ ​les​ ​longues​ ​épopées​ ​épuisantes​ ​pouvant​ ​durer​ ​
jour​ ​et​ ​nuit.​ ​Petit​ ​tour​ ​d’horizon​ ​des​ ​différentes​ ​catégories​ ​et​ ​des​ ​
courses​ ​emblématiques.
V​ ​Les​ ​trails​ ​découverte:​ ​moins​ ​de​ ​21km
Plébiscitées​ ​par​ ​les​ ​traileurs​ ​débutants​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​pratiquants​ ​
aguerris,​ ​ces​ ​courses​ ​font​ ​moins​ ​de​ ​21kilomètres​ ​sans​ ​être​ ​pour​ ​au
-
tant​ ​de​ ​tout​ ​repos​ ​car​ ​elles​ ​comportent​ ​parfois​ ​du​ ​dénivelé.​ ​Elles​ ​
constituent​ ​un​ ​bon​ ​moyen​ ​pour​ ​savoir​ ​si​ ​on​ ​«mord»​ ​à​ ​a​ ​discipline​ ​
et​ ​permettent​ ​également​ ​de​ ​s’entraîner​ ​à​ ​des​ ​trails​ ​plus​ ​longs.​ ​Les​ ​
adeptes​ ​de​ ​cross-country​ ​endurant·e·s​ ​peuvent​ ​se​ ​régaler​ ​sur​ ​ce​ ​type​ ​
de​ ​parcours.​ ​Idéal​ ​aussi​ ​pour​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​n’arrivent​ ​pas​ ​à​ ​s’ali
-
menter​ ​avec​ ​de​ ​a​ ​nourriture​ ​solide​ ​pendant​ ​une​ ​course​ ​(troubles​ ​et​ ​
douleurs​ ​gastriques),​ ​étape​ ​nécessaire​ ​dans​ ​les​ ​trails​ ​longs​ ​et​ ​ultras.
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V​ ​Les​ ​trails​ ​courts:​ ​de​ ​21​ ​à​ ​41km
Il​ ​s’agit​ ​de​ ​parcours​ ​alant​ ​de​ ​21​ ​à​ ​41kilomètres,​ ​des​ ​distances​ ​jugées​ ​
«petites»​ ​par​ ​les​ ​traileurs​ ​accomplis,​ ​mais​ ​loin​ ​d’être​ ​des​ ​prome
-
nades​ ​de​ ​santé,​ ​car​ ​aux​ ​kilomètres​ ​s’ajoute​ ​un​ ​dénivelé​ ​positif​ ​gé-
néralement​ ​égal​ ​ou​ ​supérieur​ ​à​ ​1000mètres.​ ​En​ ​outre,​ ​sur​ ​un​ ​trail​ ​
«court»,​ ​on​ ​court​ ​plus​ ​vite​ ​et​ ​plus​ ​souvent​ ​que​ ​sur​ ​des​ ​distances​ ​
longues​ ​(où​ ​on​ ​marche​ ​davantage).
!!!
​ ​Les​ ​plus​ ​emblématiques:​ ​Le​ ​Trail​ ​des​ ​Passerelles​ ​(40km),​ ​
le​ ​Trail​ ​hivernal​ ​du​ ​Sancy-Mont-Dore,​ ​a​ ​Romeufontaine,​ ​Ubaye​ ​
snow​ ​trail​ ​Salomon,​ ​Biscatrail,​ ​et​ ​bien​ ​d’autres…















[image: ]V​ ​Les​ ​trails​ ​longs:​ ​de​ ​42km​ ​à​ ​80km
La​ ​Fédération​ ​française​ ​d’athlétisme​ ​(FFA)​ ​pace​ ​sous​ ​cette​ ​appel-
ation​ ​les​ ​épreuves​ ​dont​ ​a​ ​distance​ ​s’échelonne​ ​entre​ ​42​ ​et​ ​80ki-
lomètres.​ ​Une​ ​catégorie​ ​disparatequi​ ​s’adresse​ ​à​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​
ont​ ​de​ ​réelles​ ​aptitudes​ ​pour​ ​a​ ​course​ ​à​ ​pied,​ ​mais​ ​ont​ ​aussi​ ​une​ ​
résistance​ ​physique​ ​tant​ ​à​ ​l’effort​ ​qu’aux​ ​chocs​ ​répétés…​ ​ainsi​ ​qu’un​ ​
moral​ ​d’acier!
!!!
​ ​Les​ ​plus​ ​emblématiques:​ ​L’OCC
®​ ​
de​ ​l’Ultra-Trail​ ​du​ ​Mont-
Banc​ ​(UTMB®),​ ​a​ ​6​ ​000​ ​D​ ​–​ ​a​ ​Course​ ​des​ ​Géants,​ ​le​ ​Festival​ ​
des​ ​Templiers,​ ​le​ ​Grand​ ​Trail​ ​du​ ​Saint-Jacques​ ​sur​ ​les​ ​chemins​ ​de​ ​
Saint-Jacques​ ​de​ ​Compostelle,​ ​a​ ​SaintéLyon,​ ​le​ ​Grand​ ​Trail​ ​du​ ​
Sancy,​ ​Trail​ ​Napoléon,​ ​Trail​ ​de​ ​a​ ​Galinette,​ ​le​ ​Trail​ ​des​ ​Aiguilles​ ​
rouges,​ ​Gore-Tex®​ ​Transalpine-run,​ ​Trail​ ​des​ ​Forts,​ ​EcoTrail​ ​de​ ​Pa
-
ris®​ ​45km,​ ​a​ ​Grande​ ​Course​ ​du​ ​Trail​ ​des​ ​Passerelles​ ​du​ ​Montey-
nard​ ​(65km),​ ​Les​ ​Gendarmes​ ​et​ ​les​ ​voleurs​ ​de​ ​temps…
V​ ​Les​ ​Ultra-trails:​ ​80km​ ​et​ ​plus
C’est​ ​un​ ​peu​ ​le​ ​Graal​ ​de​ ​nombreux​ ​traileurs:​ ​une​ ​course​ ​à​ ​pied​ ​en​ ​
milieu​ ​naturel​ ​sur​ ​très​ ​longue​ ​distance​ ​–​ ​de​ ​80kilomètres​ ​à​ ​plus​ ​de​ ​
300kilomètres​ ​pour​ ​certaines​ ​courses​ ​–,​ ​avec​ ​un​ ​dénivelé​ ​positif​ ​
supérieur​ ​à​ ​2000mètres​ ​et​ ​un​ ​parcours​ ​généralement​ ​balisé.
Les​ ​ultra-trails​ ​s’adressent​ ​aux​ ​coureurs​ ​capables​ ​d’endurer​ ​un​ ​effort​ ​
extrêmement​ ​long​ ​;​ ​d’évoluer​ ​dans​ ​toutes​ ​les​ ​conditions​ ​(pluie,​ ​
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[image: ]froid,​ ​vent,​ ​neige,​ ​nuit…);​ ​de​ ​s’alimenter​ ​sur​ ​une​ ​longue​ ​course​ ​(sans​ ​
troubles​ ​intestinaux​ ​ou​ ​mauvaise​ ​gestion​ ​de​ ​leurs​ ​ravitaillements);​ ​
le​ ​tout​ ​avec​ ​très​ ​peu​ ​de​ ​sommeil​ ​(quelques​ ​dizaines​ ​de​ ​minutes​ ​
par-ci,​ ​par-là).​ ​Une​ ​motivation​ ​sans​ ​faille​ ​et​ ​une​ ​préparation​ ​sur​ ​
l’année​ ​sont​ ​indispensables.
!!!
​ ​Les​ ​plus​ ​emblématiques:​ ​L’Échappée​ ​Belle​ ​Trail​ ​en​ ​Belle-
donne,​ ​La​ ​CCC
®
​ ​de​ ​l’Ultra-Trail​ ​du​ ​Mont-Blanc​ ​(UTMB
®
),​ ​le​ ​Tor​ ​des​ ​
Géants,​ ​le​ ​Grand​ ​Raid​ ​de​ ​la​ ​Réunion​ ​(avec​ ​la​ ​Diagonale​ ​des​ ​Fous​ ​
et​ ​le​ ​trail​ ​de​ ​Bourbon),​ ​le​ ​Grand​ ​Raid​ ​des​ ​Pyrénées,​ ​le​ ​Grand​ ​Raid​ ​
du​ ​Golfe​ ​du​ ​Morbihan,​ ​l’Ultra-trail​ ​des​ ​Templiers,​ ​la​ ​Maxi-Race​ ​du​ ​
lac​ ​d’Annecy,​ ​le​ ​Trail​ ​du​ ​Sancy,​ ​la​ ​TransMartinique,​ ​l’Ultra-Trail​ ​di​ ​
Corsica
®
,​ ​l’Ultratour​ ​des​ ​4massifs,​ ​l’Ultra-Trail​ ​du​ ​Puy​ ​Mary​ ​Aurillac​ ​
(UTPMA),​ ​le​ ​Grand​ ​Trail​ ​du​ ​Saint-Jacques
®
,​ ​le​ ​Treg​ ​Simien​ ​Trail​ ​(en​ ​
Éthiopie),​ ​Ultra-Trail​ ​Cape​ ​Town
®
,​ ​Ecotrail​ ​de​ ​Paris
®
​ ​80km,​ ​Trail​ ​
Verbier​ ​Saint-Bernard​ ​(X-Alpine​ ​111km)…
V​ ​Une​ ​nouvelle​ ​classification​ ​
des​ ​courses
Mise​ ​en​ ​application​ ​en​ ​mars2018,​ ​une​ ​nouvelle​ ​cassification​ ​des​ ​
courses​ ​a​ ​vu​ ​le​ ​jour.​ ​Elle​ ​se​ ​base​ ​sur​ ​les​ ​mêmes​ ​«km-efforts»​ ​que​ ​
ceux​ ​utilisés​ ​pour​ ​attribuer​ ​les​ ​points​ ​ITRA,​ ​qui​ ​sont​ ​calculés​ ​en​ ​ad
-
ditionnant​ ​a​ ​distance​ ​(en​ ​kilomètres)​ ​et​ ​le​ ​centième​ ​du​ ​dénivelé​ ​
positif​ ​(en​ ​mètres).​ ​Elle​ ​compte​ ​7​ ​catégories​ ​alant​ ​du​ ​XXS​ ​(entre​ ​0​ ​
et​ ​24km-effort)​ ​au​ ​XXL​ ​(supérieur​ ​ou​ ​égal​ ​à​ ​210km-effort).
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[image: ]ne​ ​pas​ ​confondre​ ​le​ ​Trail​ ​avec…
Les​ ​courses​ ​en​ ​montagne
Encadrées​ ​par​ ​la​ ​Fédération​ ​française​ ​d’athlétisme​ ​(FFA),​ ​ces​ ​
épreuves​ ​se​ ​déroulent​ ​en​ ​terrain​ ​montagneux​ ​et​ ​se​ ​dénissent​ ​
par​ ​un​ ​minimum​ ​de​ ​dénivelé​ ​de​ ​500​ ​mètres,​ ​un​ ​écart​ ​minimal​ ​
de​ ​300mètres​ ​entre​ ​point​ ​bas​ ​et​ ​point​ ​haut​ ​et​ ​20%​ ​maximum​ ​
de​ ​route​ ​goudronnée.​ ​Le​ ​parcours​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​présenter​ ​de​ ​
passages​ ​rocheux​ ​nécessitant​ ​l’utilisation​ ​des​ ​mains,​ ​ni​ ​de​ ​
portions​ ​au​ ​sol​ ​très​ ​instable​ ​(éboulis),​ ​ni​ ​de​ ​passages​ ​neigeux.
Quelques​ ​exemples​ ​de​ ​courses​ ​emblématiques:​ ​la​ ​montée​ ​du​ ​
Ventoux,​ ​la​ ​montée​ ​du​ ​Nid​ ​d’Aigle​ ​à​ ​Saint-Gervais,​ ​les​ ​4000​ ​
marches​ ​de​ ​Valleraugue,​ ​la​ ​Montée​ ​du​ ​Grand​ ​Ballon​ ​d’Alsace…
Le​ ​skyrunning
Littéralement​ ​«course​ ​dans​ ​le​ ​ciel»​ ​(sky​ ​en​ ​anglais),​ ​le​ ​skyrun
-
ning​ ​est​ ​un​ ​sport​ ​extrême​ ​de​ ​courses​ ​à​ ​pied​ ​en​ ​montagne​ ​à​ ​
une​ ​altitude​ ​supérieure​ ​à​ ​2000mètres,​ ​avec​ ​une​ ​pente​ ​supé
-
rieure​ ​à​ ​30%​ ​et​ ​une​ ​difculté​ ​d’escalade​ ​ne​ ​dépassant​ ​pas​ ​le​ ​
2
e
degré.​ ​Dans​ ​cette​ ​discipline​ ​aussi​ ​Kílian​ ​Jornet​ ​excelle!
Le​ ​kilomètre​ ​vertical
Le​ ​«KV»​ ​est​ ​une​ ​course​ ​de​ ​montagne​ ​se​ ​déroulant​ ​sur​ ​un​ ​déni
-
velé​ ​de​ ​1000​ ​mètres​ ​(plus​ ​ou​ ​moins​ ​15%)​ ​sur​ ​le​ ​plus​ ​court​ ​che-
min​ ​possible;​ ​la​ ​distance​ ​maximale​ ​est​ ​de​ ​5,5kilomètres.​ ​Cette​ ​
épreuve​ ​a​ ​connu​ ​un​ ​tel​ ​engouement​ ​que​ ​la​ ​FFA​ ​a​ ​créé​ ​un​ ​cham
-
pionnat​ ​de​ ​France​ ​de​ ​KV.​ ​Le​ ​Marathon​ ​du​ ​Mont-Blanc​ ​propose​ ​
un​ ​KV​ ​avec​ ​une​ ​montée​ ​de​ ​3,8kilomètres​ ​et​ ​1000mètres​ ​de​ ​D+​ ​
(voir​ ​Jargon​ ​des​ ​traileurs,​ ​p​ ​67),​ ​soit​ ​une​ ​pente​ ​de…​ ​26%!
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V​ ​Le​ ​trail​ ​sur​ ​le​ ​littoral​ ​
ou​ ​dans​ ​la​ ​campagne
Campagne​ ​et​ ​littoral​ ​sont​ ​un​ ​autre​ ​terrain​ ​privilégié​ ​pour​ ​plus​ ​d’un​ ​
tiers​ ​des​ ​coureurs.​ ​Les​ ​côtes​ ​françaises​ ​proposent​ ​sur​ ​quasiment​ ​
l’ensemble​ ​de​ ​leur​ ​tracé​ ​des​ ​sentiers​ ​aménagés,​ ​sécurisés​ ​avec​ ​des​ ​
paysages​ ​splendides:​ ​caanques,​ ​dunes,​ ​fancs​ ​de​ ​faaises…
V​ ​Le​ ​trail​ ​blanc:​ ​dans​ ​la​ ​poudreuse,​ ​
magique​ ​mais​ ​éprouvant!
Souvent​ ​organisées​ ​dans​ ​les​ ​stations​ ​de​ ​ski,​ ​ces​ ​épreuves​ ​se​ ​dé-
roulent​ ​dans​ ​a​ ​neige​ ​et​ ​permettent​ ​de​ ​poursuivre​ ​a​ ​pratique​ ​du​ ​
trail​ ​même​ ​en​ ​hiver.​ ​On​ ​goûte​ ​alors​ ​à​ ​des​ ​sensations​ ​différentes,​ ​
nouvelles​ ​pour​ ​les​ ​non-initiés​ ​:​ ​des​ ​appuis​ ​fuyants​ ​sur​ ​l’épais​ ​
manteau​ ​neigeux​ ​ou​ ​le​ ​vergas,​ ​le​ ​froid​ ​mordant…​ ​Pour​ ​apprécier​ ​
pleinement​ ​un​ ​snow​ ​trail,​ ​mieux​ ​vaut​ ​être​ ​suffisamment​ ​entraîné​ ​
​ ​
(y​ ​compris​ ​en​ ​conditions​ ​hivernales)​ ​et​ ​bien​ ​équipé​ ​(crampons​ ​voire​ ​
chaînes,​ ​guêtres,​ ​bonnet,​ ​gants…)​ ​afin​ ​d’éviter​ ​les​ ​morsures​ ​du​ ​froid.​ ​
À​ ​vous​ ​les​ ​immenses​ ​étendues​ ​banches​ ​et​ ​crissantes!​ ​
!!!
​ ​À​ ​faire:​ ​le​ ​trail​ ​hivernal​ ​du​ ​Sancy-Mont-Dore,​ ​le​ ​Trail​ ​Banc​ ​
New​ ​Baance​ ​à​ ​Serre-Chevalier,​ ​Les​ ​2​ ​Alpes​ ​Night​ ​Snow​ ​Trail,​ ​le​ ​
Trail​ ​Banc​ ​des​ ​Vosges…
27
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