Patrick : UTMB 2009
J'en ai 1évé, je [ai fait. Voici en quelques pages ce que j ai ressenti pendant ces fabuleuses 37h54.
Bonne lecture.
Patrick,

Etape 0 : Ledépart
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H-1h30 : Fiddle alarégle « Partir dans le 1% tiers des concurrents» pour éviter le gros bouchon du départ, je me présente donc sur
laligne de départ a H-1h30. Latempérature est élevée 28°C, I’ambiance est lourde, les visages sont fermés, tout le monde est
concentré, inquiet ... dé§jadans sa course. Je m’ assois parterre (dans le 1% tiers) pour ménager les jambes. Une bouteille d’ eau pour
bien s hydrater et une banane.

H-1h00 ... Lamusique au rythme des bidons africains ... lapression monte ...

H-0h30 ... un hommage au 3 trailers décédés sur le « Raid du Mercantour »... tout le monde se léve...

H-0h15 ... lamusique « spécial UTMB » ... les frissons me gagnent...

H-0h07 ... Encorelamusique ... les pulses sont d§aa 110 ...

H-0h00' 10 ... et tout le monde en coaur 5...4...3...2...1...0 et ¢’ est parti, « start » sur lamontre, je marche jusqu’ alabanderole.
Une minute pour passer sur le tapis bleu de départ ... il est 18h31. Je commence & courir sur le coté gauche delaroute. Lahaie de
spectateurs est impressionnante, on se croirait au Tour de France, on peut courir au maximum a4 de front. J ai la chance de voir
Marie-Paule parmi les spectateurs, elle est bien a gauche comme prévu, elle fait la photo. Je reste concentré sur le bitume pour ne
pas trébucher, le revétement n’ est pas terrible et les allures varient souvent.

Etape 1 : Chamonix (1035m) /L es Houches (1012m)
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Le profil plat/descendant jusqu’ aux Houches permet de courir tout le long. L’ objectif de cette partie, rester calme, ne pas dler trop
vite, garder un adl sur le pulse métre pour ne pas dépasser 145 pulses et se mettre dans le rouge. Avec ces paramétres, a ma grande
surprise je ' arréte pas de me faire doubler ... I"inquiétude me gagne rapidement : « QU est ce que je fous |4, ils sont tous super bien
préparés! » Malgré cette angoisse je reste fidele ames plans : 145 pulses et pasplus ... |’ essaie de M’ enfermer dansune bulle ...
Je marche quand ¢a monte pour ne pas dépasser les 145 ... et je me fais doubler.

Il est 1930 et 8 kms de course, ¢’ est I’ entrée dans les Houches avec un public impressionnant et chaleureux. La nuit approche, la
température est douce. Passage au ravitaillement : j’ attrape ce que je peux : 1 gobelet de Coca et 1 morceau de banane. Trop de
monde, on N’ est qu’ a 8 kms du départ, c'est labousculade. Une autre régle que je m' étais fixée : au moins un verre de Coca, un
morceau de banane et une soupe chaude chaque fois que proposée.




Etape 2 : LesHouches/ Col deVoza/ St Gervais:
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Premiére grosse difficulté dés la sortie des Houches : je sors pour la premiére fois les batons (km 9) car la montée (reconnue en
juillet) réguliére et pentue se fera entierement en marchant. La nuit tombante et le cliquetis de tous ces batons sur le goudron donne
une ambiance trés particuliére ala progression du flot humain. Le vent Iéger saccentue au fur et a mesure de la montée, les nuages
se rapprochent, latempérature se rafraichit de plus en plus.

Le moral n'est toujours pas au top car malgré mon évolution on me double toujours, jen’a pas de bonnes sensations, les pulses
sont autour de 155, jetranspire... Que se passe-t-il ? Est-ce que je paye manuit précédente au sommeil agité ? Me suis-je ma
préparé? L’envied arréter metraverse I’ esprit maisil faut rester calme, attendre de meilleurs moments, car je sais par expérience
gue cavaarriver. || faut se changer lesidées : chasser celle d’ abandonner, se mettre dans la course, penser a se couvrir au
sommet (c'est dans les descentes qu'on prend froid).

Au col de Voza, juste apres le premier pointage, je sors lafrontale du sac a dos, la premiére couche manche longue, la polaire
|égére, et je range les batons : encore trop de monde, trop dangereux... La descente est roulante malgré quelques passages pentus sur
les pistes de ski, j'arrive acourir tout le long le plus souple possible pour soulager les genoux....

Puis les clameurs de la ville font accélérer le rythme cardiaque... |l y adu monde partout, nous, on sort de nulle part : quel
contraste, c'est vraiment une ambiance fabuleuse : j'en ai desfrissons... Marie-Paule (team n°1) m’ attend juste avant le
ravitaillement, me remplit le Camel avec la préparation perso, quelques barres supplémentaires. Je repars quel ques minutes apres
évitant le ravitaillement encore noir de monde et les bousculades. Marie-Paule m'accompagne sur quelques centaines de metres en
direction des Contamines ...

Etape 3: St Gervais/ L es Contamines/ Notre Dame de la Gorge
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Le profil de cette étape permet de courir pratiquement tout le temps, al’ exception de quelques raidillons. Pour le moral, cela
saméliore : je ne mefais plusdoubler... Suis-jele dernier ? Non, en me retournant j’ apercois une longue file de frontales.

Ravitaillement des Contamines (km 31) : Fabienne et Michel (team n°2) m'y attendent. Il y a beaucoup de monde, peu d’ éclairage,
j' essaie de repérer un couple avec des ballons (¢’ était le signe deralliement...). Je dépasse la zone de ravitaillement, sans les vair.
Demi tour, il faut absolument que je me ravitaille et que je refasse le plein avant la croix du Bonhomme et ses 1320m de dénivelée!
C' est encore la guerre pour remplir le camel. Quelques minutes de perdues, du stress et surtout |a déception de ne pas avoir vu mon
team 2. Je ne dois les revoir que demain au km 108... et ¢'est encore loin ! Pourvu que je n’ abandonne pas avant, ils auraient fait ce
long déplacement de Montpellier pour rien. J imagine leur inquiétude de ne pas me voir et leur sentiment de culpabilité de m’ avoir
raté.

Jaurai I'explication de ce ratage plustard : ils s étaient séparés, un avant le ravitaillement et |’ autre apres, justement pour étre siirs
de mevoir... Dommage ! Mais la course continue avec 4 kms relativement plats pour aler au pied du col dela Croix du Bonhomme,
jelesfaisen courant et le moral est revenu : je ne me fais plus doubler, ¢cay est je suis enfin dans la course (km 33).




Etape 4 : Notre Damedela Gorge/ L a Balme/ Col du Bonhomme:
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A Notre Dame de la Gorge (km35), superbe passage entre les rochers éclairés par les flambeaux portés par les spectateurs. Je
n'hésite pasa prendre les béatons, je les garderai alamain jusqu'al’ arrivée.

Deuxieme difficulté : 1300 m de dénivelée pour 9 kms... Camonte fort, je marche. A mi pente, aLaBame (km 39), un
ravitaillement en eau nous attend. On nous dit que la météo au sommet N’ est pas terrible : pluie fine et brouillard givrant, la
température y avoisine zéro. L es sentiers de montagne, monotraces, pierriers, passages rocheux et glissants remplacent les chemins
carrossables que nous avons eus en mgjorité jusgqu’ a présent. Impossible de doubler. Plus on monte, moins on y voit... Ambiance
(commej’aime!). Passage du col dansle brouillard, et il faut encore monter jusgu’ ala Croix du Bonhomme (150mD+) : comment
cavaétrelahaut ?

Etape5: Col du Bonhomme/ Croix du Bonhomme/ Les Chapieux / La ville des Glaciers/ Refuge des M ottets :
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L"ambiance devient dantesgue, on ne voit plus le bout de ses chaussures, des petits cristaux se forment sur les habits... Nous
sommes un petit groupe d’ une dizaine... pasun mot... on bascule au sommet de La Croix et 1§, angoisse, on ne voit méme plusla
bali se réfléchissante suivante. Suite a une ancienne expérience dans les Pyrénées avec mes amis, ol Gégé avait organise notre
marche en aveugle, je reproduis sa progression en prenant les choses en main : « On reste groupés a la balise et 2 coureurs partent a
la recherche de la balise suivante ». On se guide par la voix. On avance lentement, mais on est sir d’ étre toujours sur le tracé. Le
brouillard se dissipe 350m plus bas. On se remercie et chacun repart ason rythme.

Ma premiére chute intervient alors que lavisibilité est correcte (déconcentration ? fatigue ?). Mon suivant accourt pour s assurer
que je vais bien. Pas de casse, ouf, tout le monde repart. Lafin de la descente est difficile : technique et vertigineuse. Je ralentis
(presque lamarche) pour soulager les cuisses jusqu’ au ravitaillement des Chapieux. (Km 50). Mon team 1 (Marie-Paule) est 13,
juste avant leravitaillement.

Il est 3h30 du matin : soupe chaude, coca, banane et quelques bricoles qui me font envie, tout va bien du cété digestif. Dans la zone
prévue pour les ravitaillements personnels, Marie-Paule fait le plein du Camel et je change de montre (merci Gilles). 9h 30 de
course.

Aprés ceréconfort, il faut repartir. Une petite route sinueuse sur 4,5 kms mais avec 200m de D+ : je marche. Un petit groupe se
forme, nous échangeons quel ques banalités et chacun reprend sa course . Toujours avoir cette idée en téte: ne pas se laisser entrainer
dans des faux rythmes, étre toujours dans e sien : pour moi ¢’ est étre au plus prét des 145 pulses .... En marchant ou en courant !

Aie: premier incident technique, lanouvelle montre GA.... changée aux Chapieux ne marche pas avec ma ceinture pulse.
Incompatibilité ? Je rdle tout seul, « roumegue », me traite de tous les noms d’ oiseaux : pourquoi N’ ai-je pas testé ce matos a
|” entrainement : on ne doit rien laisser au hasard dans la préparation d’ une telle épreuve.....

Apres ce moment d’ énervement, je me force aredevenir positif. 11 me reste a trouver de nouveaux repéres pour garder le bon
rythme : ce serad’ étre alalimite de |’ essoufflement. Je passe la Ville des Glaciers (petite pensée car ¢’ est ici que nous avions
installé notre camp de base pour la reconnaissance du parcours en juillet, le coin est superbe, au pied des glaciers... dommage qu'il
fasse encore nuit. Le sentier relativement plat fait place alaroute pour rejoindre le refuge des Mottets (1800m). Je me remets a
courir.
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Le col de Seigne, troisiéme difficulté (reconnue aussi en juillet) culmine a 2516 m (716 D+, 4km) se fait en marchant sur un
chemin large et sinueux. Je garde un bon rythme et un moral de feu car je remonte des concurrents certainement partis trop vite.
Danslelong couloir qui nous mene au sommet, le vent arriére nous aide bien. 1l n'y a pas de brouillard et lalueur du jour commence
apointer. Je bascule au sommet et aborde la descente en courant: ¢’ est la descente lamoins difficile del’ UTMB.

Il est 7h00 (12h30 de course), le jour s est levé d'un seul coup. Certains s arrétent pour ranger lalampe, se changer. Je décide
d' attendre le prochain ravitaillement (Lac Combal) et de profiter des bonnes sensations pour continuer de courir.

Etape 7 : Col de Seigne/ Refuge Elisabeth / Lac Combal / Aréedu Mt Favre:
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Dans la descente du col de Seigne je pense au bilan de cette premiéere nuit : quelques raideurs musculaires, j'aurai di mettre un
pantalon pour passer le col du Bonhomme froid et humide. Toujours pas de soucis gastriques. Le moral est excellent, je cours dans
les parties plates ou descendantes sans trop souffrir donc je remonte les concurrents qui marchent.

Allez, le ravitaillement n’est pas loin, les paysages sont superbes au soleil levant, j’ai de bonnes jambes .... Que du bonheur. Mais
attention, aprés le refuge Elisabeth, premier pierrier descendant délicat avec lafatigue, rester concentré, ne pas s enflammer. Qu'elle
adu bon cette reconnaissance de juillet, elle m’a permis de mémoriser les difficultés a venir donc de rester serein tout au long de la
course: je sais ce qui vase passer | Jetraversele pierrier tres prudemment et voici le bas de la descente.

Au pointage et ravitaillement du lac Combal, un vrai petit déeuner nous attend : soupe, coca, banane, gateaux. Je remplisle
camel avec eau et glucose, pose lalampe et enléve lalaine polaire mais garde la 1 couche manche longue et tee-shirt course car il
fait encore un peu frais malgré les premiers rayons de soleil.

Une petite anecdote : je mefais « allumer » par un coureur Italien car jel’ai 1égérement bousculé avec mon sac ados. |l est dans
un tel état de fatigue que je ne lui réponds méme pas ...

Et c'est reparti. 2 kms de plat en courant jusqu’ au pied de I’ aréte du Mt Favre (2425m) quatriéme difficulté (450D+, 2km). Petit
sentier monotrace, aflanc de montagne, pas de caillou, unréga .... Des paysages splendides sur le massif du Mt Blanc, les
photographes officiels de la course s en donnent a coaur joie et doivent faire des photos de toute beauté. La montée s’ effectue aun
rythme soutenu. Je saute de petit groupe en petit groupe afin d’ éviter les faux rythmes ... Le passage au sommet de I’ Aréte Mt Favre
se fait sous un soleil radieux, il est 8h00 et tout va toujours bien.



Etape8: Aréedu Mt Favre (2534m) / Col Checrouit (1953m) / Cour mayeur (1190m)
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Cette étape est tout en descente avec 1245 D- et 8,5km. Les premiers lacets sont un brin aériens, aflanc d’ aréte, un peu caillouteux
donc il faut rester appliqué pour ne pas broncher et se retrouver quelques dizaines de métres plusbas .... Ne pas s enflammer non
plus dans cette descente, en garder sous le pied et dans les cuisses .... Je reste prudent, cours sans a-coup pour atteindre le Col
Checrouit. Du col on apercoit Courmayeur 800m plus bas.

Aie, cette descente m’alaissé un mauvais souvenir alareconnaissance car il faut emprunter les pistes de ski de face, sans temps
mort et une fois en bas les cuisses sont «explosées»... Allez faut y aller ... deux virages plusloin : bonne surprise, un nouveau tracé
nous mene atravers bois et non sur les pistes difficiles. C’est 800m de D- par un escalier avec desmarchesde30a 80cm .... Jene
les ai pas comptées mais la prochaine foisce serafait ! J utilise les batons comme amortisseurs pour soulager |es chocs des genoux
achague marche. C'est un exercice technique quejen’a pastravaillé al’ entrainement, il faut étre trés vigilant car le risque ¢’ est de
s embrouiller les pieds dans les batons et patatras. || me tarde d’ étre en bas pour retrouver mon team n°1 : Marie-Paule.

L es petites ruelles de Courmayeur et le public de plus en plus nombreux nous conduisent au « gros » ravitaillement de
Courmayeur : le gymnase. Pointage et entrée dans les locaux. Je cherche Marie-Paule partout ! Introuvable. Que faire ? Je décide de
fairele plein d eau et glucose et de me nourrir comme d’ habitude. Au moment du remplissage en eau le téléphone sonne, jele sors
du sac, le tombe, les piles roulent sous lestables : grand moment de panique .... Tout rentre dans I’ ordre au bout de plusieurs
minutes et |e tél éphone sonne a nouveau: ¢’ est Marie-Paule qui me donne sa position : apréslasortie..... et finaement jela
retrouve, elle me donne une explication du ratage : le SMS* du passage au Col Checrouit est arrivé en méme temps que celui de
Courmayeur d ol la panique générale.

Je profite de sa présence pour me changer et mettre une tenue |égére car latempérature en vallée est élevée et lajournée au soleil va
étre longue. Matenue : casquette, tee-shirt de course. La premiére couche sera attachée au sac a dos et sechera pendant la prochaine
montée. Je repars du ravitaillement en pensant : «ll y a encore du boulot pour optimiser les arréts ».

*SMS : suivi téléphonique envoyé par |’ organisation au passage du coureur étape par étape.
Etape 9: Courmayeur (1190m) / Refuge Bertone (1989m) / Armina (1990m)
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La section Courmayeur (km 78) - La Fouly (km 108) n’ a pas été reconnue en juillet car j’ avais prévu delafaire dejour (jusque 13,
mes plans sont bons). La premiére partie de la montée s’ effectue sur une route sinueuse en compagnie d’ un concurrent Belge qui me
raconte : «.... moi pour faire du dénivelé a |’ entrainement, je suis obligé de monter et descendre des escaliers » C'est vrai que hous
dansle sud lesterrains d’ entrainements fabuleux ne manguent pas : Pic Saint Loup, Saint Guilhem le Désert, Massif del’ Aigoual.

La pente s’ accentue, |es discussions cessent, chacun prend son rythme, les groupes se font et se défont sur le sentier ombrageé et
sinueux. A lasortie du bois, le paysage sur lavallée du Val Ferret italien est grandiose. Au refuge Bertone, km82 : ¢’ est lami-
course, pointage et ravitaillement sans soupe avec vue sur Courmayeur. Le plein en eau et glucose. A peine 10 mn d’ arrét. Le sentier
vers Armina est a flanc de montagne et surplombe lavallée du Ferret. Au détour du chemin on apercoit I’ entrée du tunnel du Mont-
Blanc. Toutes les parties descendantes sont faites en courant sous la chaleur. En arrivant vers Armina on distingue tout au fond de la
vallée lamontée du Grand Col Ferret point culminant del’ UTM B (2537m). Toute cette partie jusqu'a Armina est agréable, malgré
la succession de montées et descentes : jegére ...



Etape 10 : Armina (1990m) / Refuge Bonatti (2020m) / Arnuva(1769m)
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Pas de ravitaillement & Armina et toujours ces changements de dénivelé a gérer jusqu’ au refuge Bonatti... Pointage et LE
ravitaillement de Bonatti : une horreur.... Jusqu'a présent tous les ravitaillements ont été a la hauteur de I’ événement .... Sauf celui
[a!!! On nous dirige vers la source pour remplir les camels. Je commence aremplir et m’' apercois subitement que I’ eau est glacée.
Un souvenir del’Ultra Trail del’ Aubrac ou j’ avais bu de I’ eau glacée a une source, ce qui m'’ avait provoqué des maux de ventre
pendant plusieurs heures... Donc réflexe, je vide mon camel (et glucose) dans lafontaine, je retourne vers la table pour réclamer une
bouteille d’ eau cachetée en stock. J explique que I’ eau glacée n’ est pas bonne pour |’ estomac, que nous, gens de la ville, ne sommes
pas habitués al’ eau de montagne, que nous risquons la chia...

Impossible d’ en avoir une, je suis comme un fou, m’ énerve, peste, maisrien n'y fait et commeil faut de I’ eau pour aler jusgu’a
Arnuva en pleine chaleur je remplis tout de méme le camel ala source d' eau glacée sans glucose. « On se calme », il faut encore
une fois retourner a des pensées positives et intégrer les nouvelles données : |’ eau se boira par petites quantités gardées un certain
temps dans la bouche pour la réchauffer avant de |’ avaler... Pour remplacer e glucose, une barre de céréale sera prise toutes les
demi-heures... et ¢’ est reparti pour 4km de montagnes russes et 1km de descente (250mD-).

Arnuva, pointage, ravitaillement sous une chaleur de plomb car nous sommes en fond de vallée, et il n'y apasd'air. Ici on retrouve
un ravitaillement conforme et je peux repartir serein pour passer letoit de UTMB : le Grand Col Ferret a 2537m.

Lemoral est au top car, quand je serai passé lahaut , il suffirade se laisser descendre pour atteindre La Fouly et y retrouver mes 2
teams .... A partir de maintenant la crainte de ne pas les revoir en course est partie, je suis gonflé a bloc, euphorique. Maisil faut
encore et toujours anticiper, ne pas s enflammer, en garder dans les jambes.

Jesuisau km 95 et al’instant ol j’ écris ces lignes, je ne me souviens plus si j'avaismal aux jambes ... mal quelque part...envie de
dormir malgré les 21h de course et la nuit blanche.

Etape 11 : Arnuva(1769m)/ Grand Col Ferret (2537m) / L a Fouly (1600m)
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Lamontée versle col (768mD+) se fait sur un sentier pentu en direction du refuge Elena. Nous sommes encore en file indienne, il
est impossible de doubler, je pourrais monter plus vite mais le but n’est pas la. |l faut se réserver pour la prochaine descente de 21
kms, trés roulante. Je me satisfais de ce petit rythme qui me convient et j’ en profite pour m’ évader de la course, admirer |e paysage
de ce Val Ferret italien vraiment exceptionnel. Heureusement qu’ un petit vent de face rafraichit I’ atmosphére. Le sommet est proche,
le vent serenforce, certains s arrétent pour enfiler un coupe vent. Je choisis de passer en I’ état, sans m’ attarder au pointage du
sommet.

Les 21 km de descente sont faisables en courant si tu aslesjambes —jel’al lu dansles revues spécialisées-. Allez ony crait, il va
falloir sortir un gros mental pour courir, courir, et encore courir. Les kms défilent entre 7 et 8 km/h . Le moral tient, les jambes aussi,
LaFouly et mesteams se rapprochent. Bizarrement, depuis le sommet, |es distances entre coureurs s allongent, ¢’ est la premiére fois
que je me retrouve seul depuis le départ, on dirait qu’ une nouvelle course vient de démarrer. Je double sans arrét car nous ne
sommes pas nombreux a maintenir le rythme de course. Allez, 7 km depuis le sommet, encore tenir 3km pour La Fouly.

Mais... que vois-je au détour d’un chemin ? un ballon rouge, ¢’ est Fabienne du team 2 qui est venue amarencontre ... Quelle
joie! Quel bonheur ! Depuis hier au soir j’ attendais ce moment... Nous parcourons la descente ensemble, elle accélére, fait des
photos, revient a ma hauteur. Nous arrivons a La Fouly, pointage et ravitaillement. Les 2 teams sont réunis et ont réserveé toute une
table : je suis comme un roi, Marie-Paule s occupe de me ravitailler, je prends une assiette de pétes. Fabienne s occupe de mon sac
et Michel, tout en faisant des photos, me raconte ma fantastique remontée « tu les manges tous !! ». je lui réponds « Dommage qu’il
n'y ait pas un deuxieme tour car je gagnais!! » tout le monde rigole, I’ ambiance est super.

On apprend que Kilian Jornet a gagné ... 21h30 de course et 66km d’ avance sur moi. Maisil faut d§jarepartir, perdre le moins de
temps possible et garder al’ esprit ce principe : « TOUJOURS ETRE EN MOUVEMENT VERS LA LIGNE D’ ARRIVEE ».



Etape 12 : LaFouly (1600m) / Pra de Fort (1050m) Champex- L ac(1477m)
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Fabienne m’ accompagne quel ques centaines de métres, j’ai le moral au top car mes teams pourront étre a chaque ravitaillement.

L es jambes peuvent encore courir et ¢ca c'est bien car il reste 10kms de descente avant la prochaine montée. Les kilometres passent,
le soleil disparait derriere la montagne d' ol une certaine fraicheur le long du torrent. Maintenant nous progressons seuls, comme a
I’ entrainement, et came plait.

Malheureusement quelques kilométres plus loin plus rien ne va. C'est mon premier coup de moins bien : sensations bizarres de ne
plus avancer, mal aux jambes, lassitude de courir depuis déjatrois heures. De plusj’ai I'impression d’ &tre en sur régime, de
m’ essouffler, ne pas avoir lamontre et son pulsomeétre me perturbe. Et pour compléter le tableau j’ ai perdu des barres céréaleslors
d'un arrét toilette ...tout vamal. Quel contraste en si peu de temps. Au pied de la montée, mon team 2 est sur le passage €t je crache
mon venin sur eux : « il faut que Marie-Paule se démerde pour recharger la montre, il me la faut & Champex... ».

Lamontée sur Champex (430D+) me calme car il faut retrouver le « bon » rythme. Dans cette montée, survient une sensation de
coupure entre deux orteils, came gene maisil faut positiver : « |l faut se faire soigner a Champex, car il reste encore un Marathon
et 3 grosses hosses avant Chamonix ». La montée est agréable, Champex pastrésloin, j’ en profite pour me recentrer sur le moral,
appeler les pensées positives. 19h30 : pointage et ravitaillement (une anecdote : un membre de I’ organisation balaie la salle aprésle
passage des concurrents alatable de ravitaillement, c’est nickel ! ... c’est LA Suisse!).

Ravitaillement classique : soupe, coca, fromage, et remplissage du camel. 20mn apres, direction I'infirmerie avec Michel et
Fabienne pour rendre visite au podologue. J enléve la chaussette gauche et Oh surprise, une énorme ampoule sous I’ ongle du gros
orteil en plus de celle qui M’ a aerté danslamontée.. Du coup je décide de regarder le pied droit, méme résultat, plein d’ ampoules ...
Deux étudiants podologues s affairent sur mes pieds, j’ en profite pour m’'allonger et disaMichel : « Réveilles moi dans quinze
minutes. » Mais les quatre jeunes se mettent a blaguer, je me redresse pour en profiter ... Adieu les quinze minutes de sommeil. Je
remets des chaussettes propres. Et ¢’ est reparti en marchant jusqu’ ala voiture au bord du parcours ou Marie-Paule a préparé latenue
de nuit et lamontre qu’' elle a pu recharger un petit peu. Je me change, mets une frontale sur la téte (petzl myo —Merci Gilles-) et une
alaceinture, bricolée par Michel pour éclairer lazone des pieds... Ladeuxiéme nuit vient de commencer .... « Quand elle sera
finie, je ne serai pasloin del’arrivée ». Il reste 43 kms... Le moral est revenu, maintenant il faut finir, vaille que vaille.

Etape 13 : Champex- L ac(1477m) / L a bovine(2050m)
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La sortie de Champex est descendante sur 4kms, puis un sentier en devers au milieu des racines. J arrive atrottiner, on ne peut plus
appeler cela courir. Les pulses ne dépassent pas les 130. Rassuré, la progression peut continuer. Une discussion s engage avec un
compagnon de route. |1 aun suivi médical tout au long de la course avec prise de sang, relevé cardiaque, pour des expériences.. Jen
profite pour lui demander « C’est bizarre, mes pulses sont basses, inférieures a 130, alors que nous sommes en plein effort ». || me
répond « C'est normal, I’ organisme est soumis a rude épreuve depuis déja plus de 25 heureset il S'est misen veille, en mode survie.
Les pulses ne montent plus, mais e rythme de course ne baisse pas. ». Je reste sceptique. Nous arrivons ensemble au pied de la
Bovine: LA montée redoutée par de nombreux coureurs. Ce sont 750m D+ sur 5,5km dont 500m D+ sur 2km. En plus de lafatigue,
cette partie est trés technique et il faut parfois poser les mains pour franchir les rochers. Nous montons bon train et je lui demande
notre vitesse ascensionnelle ;: 600m/h me dit-il, je regarde les pulses : 130. Ca confirme son explication précédente... Il faudra
approfondir ce phénomeéne.

Au fil delamontée, un bouchon seforme, il est impossible de doubler. Nous nous retrouvons une vingtaine I’ un derriére |’ autre
chacun dans son effort dans le silence de la nuit, quand tout a coup un cri de douleur. Une concurrente vient de se faire mal au
genou. Cette montée confirme sa réputation. Un attroupement se forme autour d’ elle. Les deux premiers arrivés restent avec elle et
nous continuons toujours en file indienne. Je reste serein, je sais qu'il va bientét étre possible de doubler, juste apres la pente raide.
Je patiente, merci la reconnaissance dejuillet. Un petit coup d’ accélérateur, me voila devant.

Je me remets a trottiner sur le sentier en légére montée jusqu’ ala Bovine. Les lumiéres dans lavallée de laville de Martigny (pays
delacélébre Williamine du Valais) donne une ambiance féérique. |l fait frais. Et voici la Bovine, le point le plus au Nord du circuit,
désormais ¢’ est le retour vers Chamonix... Pointage, ravitaillement, je ne m’ attarde pas. 1l est 22h30, ¢afait plus de 28h que je suis
en mouvement vers laligne d’ arrivée.




Etape 14 : LaBovine (2050m) / Col dela Forclaz (1520m) / Trient (1300m) / Catogne (2050m)

[ Z2RT
2100 Trient
2000
1800 Heure passage | Temps course Classement
1800 D-00:05 29:35:14 447
1700 D-00:19
1600
1500 | Catogne
100 Heure passage | Temps course Classement
= _ D-01:55 31:25:13 417
M 1 136 137 1; 1;9 140 141 142 143 g 145 y 7]

Il faut encore monter 100m D+ pour atteindre le point le plus haut avant de redescendre sur le Col de la Forclaz ou m' attend mon
team n°1. Les 2 descentes qui arrivent sont les plus difficiles del’UTMB et lafatigue n’ arrange rien. Jusqu’ au col, la descente est en
sous-bois, les pentes sont raides avec desracines ... Heureusement que le terrain est sec, qu’il ne pleut pas.

Des douleurs au genou droit commencent a apparaitre et ce n' est pas bon signe pour la suite. Les batons m'’ aident a soulager les
jambes. Je me force a enchainer desfoulées, cay est ¢’est le mental qui avance et non lesjambes, il reste encore 30km. Je rencontre
dans cette descente une équipe de 3 concurrentes de la course « la petite trotte a L éon » (250km et 15km D+). Elle sont parties
depuis mardi : « Comment faites vous pour dormir ? » I'une d’ elle me répond : « Ben, la nuit derniére nous avons couché chez un
berger ! » . « Quelle chanceil a eu ce berger ! » Rigolades et je continue mon chemin et arrive au Col de la Forclaz ol Marie-Paule
doit m’ attendre.

Jenelavoispas ... je continue et cours sur un bout de chemin plat avant d’ entamer la terrible descente vers Trient (250m D- pour
un peu moins de 1km). Il faut descendre face ala pente sur un sentier atraversbois. Le plaisir n'y est plus, la technique non plus...
Bref il faut arriver en bas comme on peut. Quel plaisir de retrouver Michel et Fabienne a Trient. « Mais ou est Marie Paule ? » dis-
je. « ellet’attendait au col de Forclaz » répond Fabienne. « Je nel’ai pas vue ». Michel prend son téléphone et I’ appelle « Ou es-
tu ? » il écoute et nous dit : « Elle dormait et n'a pas entendu leréveil, elle arrive. ».

Je passe au pointage, il est minuit ; Jai fait 13kms depuis Champex en 4h15, ¢’ est lagalére et ce n' est pasfini. Le ravitaillement
est classique : soupe, banane, coca, pain, fromage. On remplit le camel toujours avec 2 litres d' eau et glucose et ¢’ est reparti. A peine
sorti du village et ¢’ est d§ja |’ avant derniere difficulté (778m D+ 4,8km). Jal d§jacumulé 7677 D+. En montée, le rythme est bien,
pas de douleurs aux genoux. Chemin pentu sans difficulté technique. Je passe Catogne vers 2h du mat, ravitaillement et nous voici
dans ladescente la plus difficile de I’'UTMB, celle qui me fait peur, celle qui casse!
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Ladescente (790mD- 4,7km) est en 2 rampes. La premiére (250mD- 1km) avec 2 virages serrés qu’il faut bien négocier car sinon,
¢’ est 200m plus bas. A I"approche du danger, mon compagnon de route du moment nv'invite ala prudence et je lui réponds : « J ai
reconnu cette partie cet été, c’'est vrai, c¢acraint ». L’avantage de la nuit, ¢’ est qu’ on ne voit pas |le danger, on reste concentré sur le
faisceau lumineux devant nos pieds, le seul but est de ne pas trébucher. Comme notre vitesse n’ est pas trop élevée, nous passons
cette zone sans encombre. Un petit répit sur 2km dans une zone marécageuse et voilala deuxieme rampe, celle qui m'a « cassé ».
(450m D- 1,9km). De tout le parcours c' est dans cette partie que j’ ai le plus souffert physiquement. Souvent, je suis arrété, ala
recherche de |’ endroit ol poser le pied. Ce n’est plus du plaisir, ¢’ est de la souffrance. Au fil de la descente le genou droit ne tient
plus et je suis obligé de prendre appui sur lajambe gauche. Je n'ai pas |’ habitude, je ne suispasal’aise.

C'est interminable, mais pour positiver jeme dis que ¢’ est la derniére et toujours cette idée fixe de rester en mouvement versla
ligne d’ arrivée. Toujours pas le moindre signe de sommeil tellement la concentration et le mal sont intenses. C'est au mental que je
termine cette descente. Le bilan 4,7kms de descente en 1h20... Les spécialistes comprendront !!!! Enfin ¢’ est |e ravitaillement tant
attendu, celui de la derniére barriére horaire.

A partir de maintenant sauf blessure, I’ arrivée a Chamonix est assurée. Marie-Paule est venue m’ attendre au pied de la descente. Je
lui demande « Ou sont les jeunes ? Est-ce qu’ilsdorment ?» Elle me fait signe detendrel’ oreille. En effet j’ entends le son de la
guitare. Michel joue a coté d’ un immense feu de camp, autour duquel se réchauffent les accompagnateurs. 1l est 3h15 du mat. Je
pointe et me ravitaille sans perdre trop de temps (record ravitaillement : 6mn). Je ne remplis pas le camel, j’aurai un ravitaillement
sauvage dans 3,8kms.

Mes 2 teams fidéles m’ accompagnent dans le couloir matérialisé par des petits feux de camp : quelle organisation sympathique et
attentionnée !

Je me retrouve dans la nuit et son silence. La montée du col des Montets pourtant facile (200mD+, 4km) est faite en marchant le
plus vite possible. Lavitesse n’est qu'illusoire car je mets une heure pour arriver au col. Marie-Paule est venue a ma rencontre, elle
me remplit le camel. Fabienne et Michel sont laaussi et c'est laderniére fois que je lesvois. Laprochaine ce sera sur laligne
d arrivée.

Avant, il faut passer cette derniére ascension (700mD+ 3,5km). Le long serpentin des lumiéres frontales sur cette montée est visible
d’ ot nous sommes : ¢'est beau mais ¢’ est haut! Les lumiéres vers le sommet se mélangent aux étoiles, ¢’ est un spectacleirrédl...
Peut-étre le résultat de 2 nuits sans dormir... Allez, faut y aller il est 4h30 du mat. La montée est faite en marchant. A mi-pente, un
coureur en sens inverse me demande ce qu'il fait 1a. Je suis surpris et avec mon collégue de montée nous décidons de |’ attendre et de
I" accompagner jusqu’ au prochain contréle : sécurité oblige. Un peu plus loin un concurrent espagnol cherche son copain partout en
criant son nom. Peu apres je butte sur un tas au sol : un autre concurrent envel oppé dans sa couverture de survie ... Son compagnon
me dit qu'il est blessé et qu’ils attendent les secours... nous croisons les secours peu de temps apres. Que d’ événements dans cette
montée... mais le sommet est proche. Pointage, j’explique le cas du coureur pris en charge, nouslelaissons. Il n'y aplusqu'a
descendre sur Chamonix. Il est 6h00 du mat et il reste 11km.




Etape 16 : La Téte aux Vents (2130m), L a Flégére (1877m), Chamonix (1035m)
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11kms de descente, normalement il faut 110, je vais mettre 2h20 !! Lacause : le genou droit qui ne veut plus amortir et qui fait
extrémement mal ... limite cri de douleur a chaque pas. Le début de la descente est technique : pente, pierriers, devers. C'est un
calvaire, je suis souvent obligé de désescalader en posant soit les mains tellement la douleur est forte, soit les fesses pour ne plus se
servir du genou droit... Il me faudra 50mn pour rejoindre la Flégére (3km). Entre temps le jour s est levé, |’ essaie ne plus penser ala
douleur en profitant de lavue sur le Mont-Blanc au matin...

Enfin la Flégeére, pointage, ravitaillement Iéger, je soigne mon look pour lafin de course, le retour alacivilisation, et laligne
d arrivée: j'enléve lafrontale, le bonnet et ¢’ est reparti. Plus que 8 kms en descente plus facile. J essaie de courir ? trottiner ?
Depuis déja 2 descentes les coureurs n’ arrétent plus de me dépasser et j'ai les « boules ». Pour y arriver je prends appui jambe
gauche et je viens de découvrir le pourquoi de la douleur genou droit : le pied de réception depuis le départ est |e pied droit et avec la
répétition des descentes, ¢’ est le genou droit qui alaché le premier. Moralité, il faut s entrainer et travailler la réception dans les
descentes jambe gauche et jambe droite. Mais la réception jambe gauche n' est pas terrible et je chute sur les fesses sans gravité. Le
dossard X XXX me double et dit « Ca va ? ». Pas de souci et je repars pour les trois derniers kms sur une petite route et c'est ...
|” entrée dans Chamonix.

A ce moment, je pense moins aux douleurs, une impression bizarre m' envahit : joie, émotion... Et ce dernier kilométre que je me
dois de toujours finir en courant. Un spectateur : « moins de 40 heures et étre dansle 1% quart, ¢’ est letop, bravo !! ». Cay est le
bout n'est pas loin, il est 820 du mat et déja beaucoup de monde pour nous accueillir et nous féliciter, puis mon Team est |13, au
grand complet dans la derniére ligne droite. Un sprint par tradition et pour éviter le retour d’ un concurrent : une place est une place !

Laligned arrivée, Marie-Paule : «tuI’asfait, tu I’asfait ! ».

C'’ est un mélange de beaucoup de choses : fatigue, joie, fierté, émotion ...

Et puis le fameux sésame du « FINISHER UTMB » recu des mains de Madame la directrice de course qui accueille et félicite tous
lesfinishers de I’ épreuve.

FINISHER UTMB : un révevient de seréaliser

166km, 37h54’ : Ca, C'est fait ..

Maisrien n’aurait été possible sansun Team au top : Marie-Paule, Fabienne et Michel.

La patience de Marie-Paule pendant un entrainement sans relache depuis plus d’ un an. Une famille au petit soin depuis cet été,
des vacances sacrifiées pour la préparation.

Des amis sportifs Gilles, Francis, Gérard, Eric, Philippe, souvent al’entrainement ou en compétition avec moi.

Makiné magicienne ...

Un grand Merci a tous lesamis nombreux, pour leur soutien avant et pendant I’ épreuve (message SMS) et la pluie de
félicitations aprées |’ épreuve. Sans oublier Jocelyne, son bouquet et son message : « Bravo cha mpion ! »




