Les 10 commandements pour réussir [UTMB

1) Avoir une envie de félé de courir et marcher pendant une quarantaine d heures

2) Avoir un mental d acier pour tenir bon dans les moments difficiles :
» muscles qui font mal,
> articulations qui grincent, b
» ampoules qui clignotent,
» moral qui part en vrille,
» marchand de sable qui guette

3) Etre le plus maigre possible

4) Avoir un entrainement adapté :
» monter le Pic Saint Loup le plus souvent possible
» grimper [ Aigoual de jour comme de nuit
» parcourir les montagnes de Saint Guilhem le Désert dans tous les sens

5) Faire régulierement des WeekR-Ends Choc (WEC): courir longtemps, en mode
compétition, le samedi et le dimanche

6) Avoir une réparatrice physique magique

7) Avoir un matériel adapté et testé en condition réelle

8) Reconnaitre le parcours sur plusieurs jours : bonne idée de vacances dans les Alpes
9) Avoir les bonnes lectures

10) S’entourer d’un team rassurant, patient mais qui sait étre picador au bon
moment



