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CR de l’UTMB 2005 (26 au 28 août 2005) 
Présentation de l’UTMB et préparation 

L’UTMB est un trail de 158 Km qui affiche 8600 mètres de dénivelé positif. Le trail emprunte le fameux GR qui fait le tour du Mt Blanc où les paysages sont somptueux à travers 3 pays : la France, l’Italie et la Suisse.

Ce genre de trail demande normalement une très bonne préparation physique pour pouvoir avaler une telle distance et de tels dénivelés positif et négatif. Le mieux est d’aller s’entraîner à la montagne car en région parisienne ce n’est pas évident de trouver du dénivelé supérieur à 100m à part la côte des gardes de Meudon ou la tour Eiffel ! ! ! 

Malheureusement pour moi le raid a commencé le 1er août avec un programme de travail professionnel très chargé dans la région du sud-ouest. Les seuls entraînements que j’ai pu faire ont eu lieu le long du canal du midi, dans la forêt des Landes ou le long des plages de Bayonne, Arcachon et la Rochelle… Côté paysage très sympa mais côté dénivelé difficile de dépasser 50 mètres de D+ sur une heure de temps ! J’étais très mal parti pour l’UTMB…

Malchance…

Et deux semaines avant le trail vous n’allez peut-être pas me croire mais je me blesse un orteil en voulant prendre une douche dans un hôtel. Et oui ! Je n’ai pas levé le pied assez haut et je me cogne sur le coin en marbre d’une baignoire. J’entends crac ! ! ! Sur le moment j’ai cru que l’UTMB était déjà terminé pour moi ! Au petit matin au réveil mon orteil a doublé de volume…. A la première heure je suis à la pharmacie. Le pharmacien me rassure en me disant qu’il n ‘y a rien de cassé mais que je risque de ne plus pouvoir courir pendant plus d’une semaine. Aie ! Aie ! Aie !

Durant une semaine, 3 fois par jour je mettais une bonne dose de pommade pour faire disparaître l’hématome. Chaque jour j’essayais de mettre ma chaussure de trail Salomon, mais impossible de courir, la douleur était toujours présente. A une semaine du raid je me demandais comment j’allais faire pour prendre le départ. Puis deux jours avant le départ je me suis dis qu’il n’y avait plus qu’une seule solution : Acheter une paire de chaussure avec ½ pointure en plus. Heureusement à 300m de mon hôtel de Toulouse il y a un « Vieux campeur ». Je discute un peu avec le vendeur qui me prend un peu pour un fou car partir avec des chaussures neuves sur un raid aussi long, ce n’est pas évident, le risque d’ampoule est très important ! Mais bon je n’ai plus le choix, je décide donc de partir avec une nouvelle paire que j’achète finalement à Intersport (Très cher !) car il n’y avait plus ma pointure « Au vieux Campeur ». Je vais donc les essayer le long du canal du midi pendant environ une heure. Le résultat est relativement positif car la douleur est très faible. Je suis donc heureux de pouvoir prendre le départ dans deux jours.

En route vers Chamonix

Il me fallait maintenant rejoindre Chamonix, j’avais prévu de prendre un avion Toulouse – Lyon puis un train jusqu’à Annecy où mon oncle m’attendait.

A cause d’une réunion qui s’est éternisée, je saute dans le dernier avion mais je manque ma correspondance à 5 mn à la gare de Lyon St Exupéry. Il fallait maintenant que je regagne le centre de Lyon pour prendre un autre train en direction d’Annecy. Une véritable course contre la montre ! Mission réussie ! J’ai même le temps d’acheter un sandwich !

Mon Oncle Alain me récupère à la gare d’Annecy puis nous nous rendons à son appartement des Carroz d’Arraches (village de montagne à environ 1 H de Chamonix). A 01 H 00 je suis au lit un peu fatigué par le stress du voyage. 

Préparation du matériel

Le lendemain je consacre la matinée à la préparation stratégique des 4 sacs :

· Le sac de course avec le matériel obligatoire (sifflet, couverture de survie, collant, veste de montagne, 2 frontales, piles de rechange, élastoplast, poche d’eau, barres de céréales…)

· Les deux sacs qui seront acheminés par l’organisation, un à Courmayeur en Italie et un à Champex en Suisse. (vêtement de rechange, salade de pâtes, batterie, crème pour les pieds…)

· Un sac pour l’arrivée.

Le départ est prévu à 19 H 00 au centre de Chamonix. Mon Oncle m’accompagne vers 16 H 00 pour le contrôle du matériel obligatoire. Puis vers 17 H 00, je vais à la Pasta Party avant de rejoindre la ligne de départ. Une ambiance de folie sur la place principale de Chamonix : musique à fond, du monde partout dans les rues et sur les balcons, un véritable show à l’Américaine. Je me suis d’ailleurs isolé environ ¼ d’heure sur un banc pour me reposer. Je rejoins ensuite la ligne de départ en me plaçant pas trop mal (à environ une vingtaine de mètres du départ).

Trois, deux, un, partez !

Après un bref breafing où l’on nous annonce une très bonne météo le départ est donné, sur une centaine de mètres je piétine au milieu des 2000 concurrents, c’est l’acclamation dans les rues piétonne de Chamonix.

Le rythme de course est étonnant, j’ai l’impression d’être dans un départ de semi-marathon. Je suis les conseils de Joël, Arnaud et Nicolas en me mettant dans un rythme lent pour toujours rester dans le vert. Je pense que je courrais à environ 10 km/h, je me faisais sans arrêt doubler, certains soufflaient comme des taureaux. J’avais du mal à me caler, car j’avais toujours tendance à accélérer pour suivre le rythme.

Au bout d’une heure de course environ nous traversons le village des Houches où l’ambiance est extraordinaire, une véritable fête dans le village ! Puis le calme revient à la sortie du village. Le soleil commence à se coucher, le Mt Blanc est devenu rose, le panorama est magnifique, certains s’arrêtent même pour prendre des photos avant d’attaquer le col de la Voza. La nuit est tombée, pour l’instant je n’ai pas besoin de la frontale, car l’éclairage des concurrents me suffit largement pour la montée du col, de manière à économiser de la batterie. Arrivée au col de la Voza, je m’arrête 3 minutes le temps de boire un verre d’eau au ravitaillement et d’installer le phare Silva sur la tête afin d’avoir un bon éclairage dans la descente.

Rapidement j’arrive aux Contamines après 3 h 26 mn de course où le village est également en fête : acclamations, musiciens, banderoles…. J’appelle Marjo qui m’encourage pour la nuit et j’appelle Joël pour avoir des conseils techniques, car ses expériences de 2 années consécutives à l’UTMB  sont une mine d’or ! Je peux lui faire confiance à 100 % ! D’ailleurs Joël me conseille vivement de ralentir. Pourtant mon rythme de course me semblait déjà lent. J’étais le seul de Raid-Up à participer à l’UTMB cette année mais curieusement je n’ai jamais eu l’impression de courir tout seul car je savais que ma famille, mes amis et les membres de Raid-Up étaient connectés sur Internet pour suivre de très près mon évolution. C’était pour moi une grande motivation tout au long du raid. 

Je suis donc les conseils de Joël, je ralentis le rythme sachant que je vais bientôt attaquer le col du bonhomme qui culmine à 2479 m. L’ascension se passe bien à un rythme très lent car je sens que je ne suis vraiment pas entraîné au dénivelé. A partir de 2200 mètres environ je ressens le manque d’oxygène, je suis pressé de passer le col pour pouvoir redescendre dans la vallée avec au programme 1000 mètres de dénivelé négatif. Un vrai régal avec la frontale Silva, je suis souvent suivi de très près par des concurrents qui ont l’air d’apprécier mon éclairage ! J’ai ressenti un ou deux coups de barre, mais l’éclairage de la Silva qui se reflète sur le sol permet de rester bien éveillé. Le froid dans la nuit se fait ressentir, la veste de montagne est bien utile. La nuit m’a paru très rapide, j’admirais souvent le ciel étoilé et les montagnes éclairées par la lune. 
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Le ravitaillement et la fameuse soupe…

A chaque ravitaillement je prenais l’habitude de manger un morceau  de pain avec du fromage, un morceau de banane, un quartier d’orange et un thé bien chaud. J’ai essayé une fois la soupe, mais j’ai vite arrêté car j’avais mal au ventre peu de temps après. Imaginez 2000 personnes qui ont bu de la soupe aux choux ! C’était du délire ! 

Il y a eu un véritable concert dans les montagnes ! ! ! ! ! 

Juste milieu entre sucré et salé

L’alimentation est primordiale pour avancer, c’est très délicat de bien se nourrir car il faut trouver un juste milieu entre le sucré et le salé sans oublier le liquide pour se réhydrater. Sur un raid d’une telle distance je pense qu’il faut oublier les barres de céréales et tout produit énergétique. J’avais mis 5 barres de céréales dans mon sac, j’en n’ai mangé qu’une seule et j’ai vite  arrêté car la seule barre que j’ai mangée m’a saturé l’estomac. De temps en temps dans la nuit je buvais un verre de coca, c’est peut-être utile pour ne pas s’endormir, mais pour l’estomac ce n’est pas génial ! J’ai rencontré beaucoup de concurrents qui malheureusement ne pouvaient plus s’alimenter, la plupart d’entre eux ont été obligés d’abandonner.

La course commence à Courmayeur

Arrivée à la mi-course environ à Courmayeur, j’espérais pouvoir me ravitailler avec une plâtrée de pâtes, malheureusement les Italiens nous ont sorti des lasagnes en barquette avec pleine de crème ! J’ai préféré perdre un peu de temps en reprenant une seconde fois mon sac qui avait été acheminé par l’organisation où j’avais préparé un petit sachet de pâte. (Je remercie Arnaud pour ce conseil qui m’a beaucoup aidé). J’ai pu repartir ensuite après environ 1h d’arrêt en direction du Grand Col Ferret qui n’était pas une mince affaire ! La première partie depuis Courmayeur (800 m D+), s’est très bien passée avec mon baladeur radio et la musique italienne ! Une fois arrivée au refuge de Bertonne je m’arrête une ou deux minutes pour admirer la vue sur la vallée avant de reprendre mon chemin. Le sentier est un single trak vraiment très sympa sur une distance d’environ 10 Km à flanc de montagne. Les paysages sont somptueux, le soleil perce de temps en temps, la température est très agréable pour courir en ce début d’après-midi. 

Faire confiance à la météo…

Le temps va très vite se dégrader, les nuages de plus en plus épais envahissent les sommets, la seconde partie du Col Ferret est assez dure pour moi, mon manque d’entraînement se fait ressentir. Une fois arrivé au sommet qui est déjà sous les nuages, la pluie est au rendez-vous. Je me dépêche d’enfiler mon coupe-vent. Je regrette déjà d’avoir déposé ma veste en Goretex à Courmayeur, j’avais suivi les conseils de la météo qui nous a annoncé du grand beau temps…. Finalement la pluie et le froid sont arrivés rapidement, je me demandais si j’allais pouvoir tenir le coup jusqu’au bout avec juste mon coupe vent, heureusement j’avais en réserve une polaire dans le sac…
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Attention aux pieds !

La descente était glissante, très vite j’avais les pieds qui baignaient dans l’eau. Au bout de quelques heures, je commençais à sentir des douleurs sous le pied, un peu comme l'arrivée d'ampoules. Après une après-midi complète sous la pluie j’arrive à un ravitaillement où je profite d’un radiateur pour faire sécher mes vêtements puis je fais la queue au podologue présent dans le refuge car avec la pluie, la peau sous mes pieds est devenue toute fripée et le risque d’ampoule est proche…. Le podologue me colle 2 bandes d’élastoplast et rajoute une bonne dose de NOK sous les pieds et directement sur la semelle de la chaussure. Je suis comme dans du beurre ! Je le remercie de son aide et je repars avec mes vêtements secs. Il me semble que j’ai bien passé une heure dans ce refuge chauffé. Je voulais téléphoner à Marjo pour me redonner du courage mais impossible le réseau GSM italien ne fonctionne pas ! 

La course est dans la tête…

Il est temps de reprendre mon chemin car pour arriver à Chamonix il reste encore beaucoup de montées et beaucoup de kilomètres…. Mon but était d’arriver à Champex avant la nuit afin de récupérer une batterie chargée pour la lampe Silva puis me restaurer avec une assiette de pâte afin de repartir pour les 50 derniers kilomètres et les 2000 m de dénivelé positif. J’avais l’attention de me changer avec des vêtements secs puis de repartir le plus vite possible, il fallait être motivé car la pluie tombait à grosses gouttes… 

Objectif largement atteint, j’arrive à Champex  avant la nuit avec un concurrent très sympa avec qui nous avons fait ensemble une dizaine de kilomètres, il me racontait sa participation au grand raid de la Réunion qu’il a déjà fats 3 fois avec un temps en moins de 30 heures. La fatigue le gagne et il décide de s’arrêter pour dormir 2 ou 3 heures à Champex.

Une fois à Champex, je décide de me sécher et de me changer rapidement. J’en profite pour manger une plâtrée de pâte et un yaourt. Puis je repars requinqué avec la SILVA sur la tête. J’attends une minutes ou deux afin de ne pas partir seul dans la nuit et sous la pluie. Je quitte le refuge avec un gars motivé, avec lui nous rattrapons des petits groupes, nous les dépassons. Je me sens en pleine forme pour attaquer la prochaine montée de 800 m D+, je suis vite surpris par la difficulté du chemin, le sentier est raide avec de nombreux pièges comme les racines, pierres et beaucoup de boue. C’est d’ailleurs le seul endroit dans le parcours où j’ai glissé sur un cailloux mouillé, et je me rétame dans les myrtilles. Chute bien amortie ! !

L’effet de l’endomorphine…

La montée est assez pénible, nous avons un peu de mal à repérer le sentier, nous traversons de nombreux ruisseaux puis nous arrivons au sommet. C’est très curieux ! Plus je fais de dénivelé, mieux je me sens, j’ai même l’impression de monter beaucoup plus vite qu’en début de course. A vrai dire je suis quand même content d’attaquer la descente. Je fais rapidement connaissance avec un raider basque très sympa (Claude Fromenteau) qui avait repéré ma lampe Silva sur la tête. Malgré le brouillard et la pluie l’éclairage halogène nous permet d’aller plus vite que les concurrents équipés de lampe Tika. Les descentes sont techniques dans les singles trak à cause des dévers, de la boue et de l’herbe mouillée très glissante. A certain moment j’ai même l’impression d’être en VTT, mais ce n’est qu’un rêve ! En effet habitué au raid multi sports car n’aimant pas la monotonie, je pensais de temps en temps au VTT. Les paysages sont tellement différents à fur à mesure que l’on avance qu’il est impossible de s’ennuyer. Puis j’arrive au dernier ravitaillement où l’on nous annonce 9 km avant la ligne d’arrivée. On nous demande si nous voulons abandonner ! Abandonner ! Quoi ! Aussi près du but ! Mais vous êtes fous ! ! ! !

L’arrivée 

Les meilleurs ont parcouru ces 9 km en 1 H 00 sachant qu’il y a 200 m de dénivelé positif. Je me suis donc dit qu’en 1 heure, cela devrait être faisable car j’avais la forme olympique et le moral au plus haut. J’ai été rapidement surpris par la difficulté du chemin (nombreuses pierres et racines), ma vitesse de course était assez ralentie. Ces 9 km me paraissaient bien longs car nous sommes toujours en sous-bois avec le même paysage. J’ai finalement parcouru ces derniers 9 km en 1 H 20. Terminant en sprint dans la ville de Chamonix en doublant encore quelques concurrents. Je passe la ligne d’arrivée après 34 H 32 mn 25 s de course et je termine 187ème. Il est environ 5 h 00 du matin et nous sommes quand même accueillis par des spectateurs matinaux. Un grand Bravo pour l’organisation ! Et peut-être à bientôt…

L’UTMB restera une expérience extraordinaire que je conseille à tous les membres de Raid-Up. Ce trail permet de mieux se connaître sur de très nombreux aspects : gestion du sommeil, alimentation, résistance, etc… 

Je vous remercie tous de m’avoir soutenu tout au long de la course, c’est une très grande motivation qui m’a permis d’arriver au bout.

Hervé PARDAILHE-GALABRUN
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