Compte-rendu de l’Utmb 2006

Avant Course

Voila le grand jour qui arrive, depuis le jour de l’inscription, il n’y a pas une journée qui est passé sans que je pense à cette épreuve. Côté préparation, j’ai eu la chance de passer 7 mois à Lausanne avec les montages pas loin pour m’entraîner. On trouve une multitude de planning d’entraînement sur l’Utmb, de mon côté cela sera plus des sorties raquettes pendant l’hiver puis quelques trails d’entraînements (Trail du Vulcain, Trail des Roches, Trail de St Die, Grand Raid 73, Tour des Glaciers de la Vanoise) avec des sorties longues le WE en vélo ou à pieds depuis Megève et pour finir quelques jours de randonné organisé par Etienne Fert pour faire le Tour du Queyras et de l’Ubaye.
Toutes ces sorties m’ont permis d’apprendre à me connaître, de choisir mon matériel et de découvrir sur la fin mon besoin en sel qui m’a changé les jambes du jour au lendemain grâce à l’assimilation plus facile des boissons. Pour les chaussures, j’ai mis du temps à choisir mais au final j’ai abandonné les chaussures de trail classique trop fines à mon goût pour revenir à des chaussures plus lourdes et plus rigides (Salomon Puntera).

Jour J

Donc voila le jour J ou presque, la veille du départ je récupère Hervé à Sallanches histoire de ne pas arriver au dernier moment et de peaufiner le matériel avec les achats de dernières minutes (gants, polaires, sifflet, coupe vent…). Je vais donc partir avec quelques équipements neufs ce qui n’est pas trop raisonnable mais pas moyen de faire autrement.

Vendredi 25 août, on se prépare doucement avec Hervé afin de ne rien oublier dans les sacs. A ma bonne habitude je mets un temps fou à finir mes affaires. Pour Courmayeur le sac sera léger par contre à Champex, il sera un peu plus lourd dans le cas de très mauvais temps.

Dans une dernière tentative, nous tentons de passer chez le coiffeur mais on s’y prend trop tard, on fera avec.

On quitte Megève vers 16h45, je m’arrête à Sallanches récupérer une paire de genouillère qui doivent m’aider pendant la course, du moins cela me rassure puis j’en profite aussi pour acheter une Tika à 4 diodes, achat de dernière minutes… Cette dernière sera fixé sur le support de la Silva et me servira dans les montées.

On arrive enfin vers 17h30 à Chamonix, la tension est palpable dans les yeux des coureurs que nous croisons, je m’enferme un peu dans une bulle pour éviter de trop penser à la course.

Le départ vient rapidement, je me retrouve à côté d’Irina et de Patrice avec qui ont a fait le Tour de l’Ubaye, les membres de Raid Up sont un peu devant, je préfère partir de mon côté pour avoir mon rythme et ne pas me faire influencer.

19h00, top départ, on trottine gentiment jusqu’aux Houches avec déjà quelques courtes montées qui nous obligent à marcher. Je suis parti peu couvert, avec juste un sous vêtement millet à manche longue.
Les Houches sont passées rapidement, je ne jette même pas un œil au ravitaillement, trop de monde et j’ai suffisamment d’eau pour tenir jusqu’à la Balme.
La montée du Col de Volza est régulière mais les coureurs sont très nombreux en file compacte. Dans la montée, je double Eric Asser (Raid Up), nous échangeons quelques mots puis je continu sur mon élan, pas très causant le Laurent. J’arrive à 20h59 au col, là encore pas un regard pour le ravitaillement, même si dans la montée je me suis retourné pour regarder le coucher de soleil rose sur le Mt Blanc, tout simplement magique. Il fait presque nuit mais je ne mets pas encore mon éclairage et je ne me couvre pas non plus. Dans la descente, je prends mon temps en utilisant l’éclairage des autres coureurs, Arnaud me double déjà équipé. La descente sur les Contamines est roulante au début puis se termine par un single track dans la forêt où les gens marche au pas ou presque, on peut y perdre beaucoup de temps.

J’avais prévu un passage aux Contamines vers 23h30 pour être réglé sur 40h, j’arrive là-bas à 22h47, largement en avance même trop à mon avis mais l’accueil est phénoménale. Je récupère un ou deux biscuits puis je continu après avoir enfin sorti mon coupe vent, il commence à faire froid mais cela est déjà trop tard pour moi, je ne le sais pas encore mais j’ai pris froid et l’appareil digestif est en vrac pour pas mal d’heures.

La montée vers le col de la Croix du Bonhomme commence, je prends un rythme tranquille, je fais une pause pour enfiler une couche supplémentaire  un peu avant le refuge de la Balme. Celui-ci apparaît tout proche mais il faut encore un bon quart d’heure de montée pour l’atteindre. J’y arrive à 00h23, la foule est déjà moins compacte, on peut se ravitailler normalement. Je fais le plein d’eau, je mange un peu et je vois partir devant moi Philippe Laude, en forme.

Au loin la longue file des frontales matérialise le chemin vers ce col, première grosse difficulté. Je me lance et prends le train des coureurs, j’ai un peu l’impression d’être dans un chariot à bestiaux, on se suit aveuglément sans parler ou presque. Le faux col arrive puis s’en suit un long passage dans les rochers à flanc de montagne avant le refuge de la Croix de Bonhomme. Vient alors la première grosse descente, environ 800m négatif. La Silva dans ces moments est très réconfortante, on ne cherche pas le chemin, on suit aveuglement cette tranché lumineuse ouverte dans la nuit, le confort est exceptionnel, cela compense largement le poids supplémentaire que représente la batterie. Pour quelqu’un comme moi qui n’aime pas les descentes, la différence est énorme. Malgré cela je descends doucement, me faisant doubler de nombreuse fois.
Les Chapieux arrive enfin à 3h23 du matin. Je ne me sens pas trop mal mais sans plus, je ne m’éternise pas afin de rester chaud et de ne pas succomber à cette douce chaleur sous la tente.
Je pars tout seul pour être rejoint ensuite par quelques coureurs. Au loin, devant, apparaît le serpent des frontales matérialisant parfaitement la montée au col de Seigne. On discute avec mon compagnon de route, cela fait passer le temps. La montée commence, malgré la prise de sel les jambes ne sont pas au top mais lorsque le jour commence à poindre on arrive au col. Mon compagnon de route a préféré ralentir dans la montée. Il est 5h40, j’ai 20 minutes d’avance sur mon temps pour faire 40h.
La descente sur le refuge Elisabetta est rapide. Il fait froid mais pas le temps d’y penser, je prends une soupe chaude puis je file pour attaquer l’arrête du Mont Favre. La portion avant est toute plate mais je ne cours pas, je n’ai pas envie. Le début de la montée me fait comprendre que je ne suis pas en forme. Je suis obligé de m’arrêter en plein milieu, de m’asseoir, je ne comprends pas trop ce qu’il m’arrive. Finalement, comme un zombi, j’arrive là-haut à 7h52. Le soleil nous réchauffe avec ses premiers rayons. Je n’ai pas la force de repartir immédiatement, je m’offre dix minutes de pauses. Je sens bien que quelque chose ne tourne pas rond. J’urine beaucoup alors que le sel devrait retenir l’eau, je n’ai plus rien dans les jambes.
Finalement je repars avec le réconfort d’avoir le soleil, le mauvais temps annoncé n’est pas là, tant mieux. A partir de ce moment je ne pense plus à l’arrivée à Chamonix mais au prochain ravitaillement, je cloisonne la course en petite étape.

Le Col de Chercrouit est atteint à 8h57, toujours pas de jus mais la vision hallucinante d’une danseuse du ventre me redonne un peu d’énergie avec en plus un mot d’un des membres de Raid Up sur le tableau prévu à cet effet (très bonne idée à conserver).

Courmayeur est juste en bas, je garde un souvenir mitigé de cette descente lors de mon Tour du Mont Blanc en randonné l’année d’avant. Finalement, elle passe vite toujours à un rythme de sénateur avec une obsession : économiser mes muscles. J’arrive à la base Vie à 9h56 avec un moral pas très haut, je récupère mon sac et je m’assois pour ne plus bouger pendant une heure. Je mange les pâtes que j’avais préparées en me forçant ainsi que le riz au lait. Les chaussettes et le tee-shirt sont changés mais pas de Nok, je n’ai aucun problème à ce niveau là. A partir de maintenant je rentre dans l’inconnu en terme de distance et de durée, mon trail le plus long faisait 75km et +4000m…donc on va voir comment cela se passe.
J’espère voir Eric Asser qui doit être derrière moi finalement au bout d’une heure Patrice, le mari d’Irina arrive. Il est aussi content de me voir mais se rend compte à ma mine défaite que je ne suis pas au mieux. Il a pris beaucoup de retard au début suite à la blessure d’un ami à lui qui a abandonné aux Contamines, après cela, libéré, il n’a pas cessé de remonter ce temps perdu.

Il m’oblige à repartir et dès ce moment on a décidé d’y aller au bout ensemble, on oublie alors le chrono et on recherche le plaisir avant tout sans se faire mal.

Nous quittons Courmayeur sous un beau soleil qui permet de garder le moral cependant mes intestins commence à me tirailler comme jamais. Juste au début de la montée de Bertonne je fais une pause. D’un coup je me sens un peu mieux et commence à prendre conscience du pourquoi de ma méforme. Mais pour l’instant je mets cela sur le compte de mes noix de cajou et raisins secs qui ont du me refiler un truc à force de les manger avec les mains sales…

La montée est longue, il est 12h, le soleil tape fort, je monte en silence sans vigueur excessive. Vers 12h30 le ravitaillement apparaît, je décide de jeter tout mon mélange noix de cajou, raisins…pour ne manger que des aliments emballer sans les toucher avec les doigts (donc que des barres…)…un peu parano le Laurent. 
La partie qui suit est relativement plate pour terminer par une petite descente vers Arnuva. Paradoxalement, sur cette partie mes jambes reviennent, je ne sens plus la fatigue j’ai l’impression de courir sans effort. 
On s’arrête quelques minutes à Bonatti où Nathalie nous donne des nouvelles de tout le monde.
Dans la descente vers Arnuva, une nouvelle crise me plie en deux, le temps d’évacuer cela et je rejoints Patrice au ravitaillement. On se pose comme systématiquement à tous les ravitaillements. Il reste maintenant le grand Col Ferret, le dernier passage à 2500m. La météo est encore belle mais le temps se couvre. Avec Patrice on voulait pouvoir le passer avant la pluie, cela va être juste. On attaque la montée, mes jambes ont du rester au ravitaillement, je n’ai plus rien, je m’arrête au milieu pour manger. Je dois inconsciemment ne pas assez manger depuis mes problèmes intestinaux. Je n’ai rien ingurgité de salé depuis Courmayeur, je dois le payer maintenant.

A 17h32, sous la pluie on passe le col, le temps est en train de se dégrader rapidement. On s’abrite dans une des tentes puis on attaque la descente boueuse et glissante à souhait. Je m’étale une seule fois. La Peulaz nous offre un gîte au chaud mais très bas de plafond pour moi. On ne s’éternise pas avec Patrice car aux têtes des concurrents on voit beaucoup de fatigue et des envies d’abandons.
Le temps à l’extérieur est déplorable ainsi que la première partie du chemin menant à la Fouly. Cela correspond plus à un toboggan de boue au milieu de la montagne.

L’arrivée sur la Fouly est interminable, à partir de là on peut abandonner si on le désire mais on est classé comme arrivant. Le temps à l’extérieur provoque une belle série d’abandon, avec Patrice toujours motivé on repart. Il fait froid la nuit est presque tombée et je n’ai plus de batterie pour la Silva, la deuxième m’attendant à Champex, la première étant resté à Courmayeur.

En sortant du ravitaillement, je ne peux pas m’empêcher de claquer des dents, je pique alors un sprint (imaginez un sprint après 24h d’effort…) et je me réchauffe immédiatement. Commence alors une longue portion de faux plat descendant réalisé en marche rapide interrompu par une nouvelle crise des intestins soulagée rapidement derrière un rocher. La pluie fine continue de tomber mais il ne fait pas froid. On forme une file indienne de 4 coureurs dans la nuit, on ne parle pas mais on avance, cela fait un peu fantasmagorique.

Arrive enfin Praz de Fort, dernier ravitaillement avant Champex, on y rencontre Eric qui se joint à nous pour monter. Je gardais un souvenir d’une montée rapide vers Champex, cette fois-ci j’ai l’impression de tourner en rond et de n’en jamais voir le bout. Avec la fatigue, mon sens de l’orientation est perturbé et je pense vraiment être perdu alors que les balises sont toujours là. Moment difficile, les jambes sont molles et Patrice veut s’arrêter pour dormir, je commence à imaginer ce lit bien chaud dans le bunker de la base vie. Les premières lumières de Champex apparaissent comme une délivrance, je me précipite pour récupérer mon sac, et part directement dans le dortoir. Je me donne 45 minutes de sommeil, qui sera relatif, la pièce étant continuellement allumée avec des personnes qui arrivent et repartent sans arrêt.
Après le réveil, je ne me change pas, le sac de Champex aura juste servi à transporter la batterie, un riz au lait et des caramels, tout le reste repart à Chamonix. Je retrouve Eric sous la tente au ravitaillement, je vais chercher Patrice que je retrouve sortant du dortoir tout endormi. On repart tous les trois sous la pluie pour s’attaquer à Bovine, la fameuse montée de Bovine. Un petit groupe se reforme, le début est roulant pour devenir ensuite franchement cassant. Je n’arrête pas de voir des vaches qui sont en réalités que de gros rochers…hallucinations… hallucinations…
La première partie de Bovine est caillouteuse à souhait puis commence la montée à proprement parlée avec des marches qui nécessite de mettre les mains. Au début de celle-ci on tombe sur un concurrent qui se protège comme il peut de la pluie sous un rocher. Il est emmitouflé dans sa couverture de survie. Il est en hypothermie et cela ne risque pas de s’arranger à mon avis en voyant la manière dont il utilise sa couverture de survie. Je lui demande innocemment si il sait utiliser une couverture de survie, il me répond non…Je lui explique brièvement qu’il la mise à l’envers et qu’ainsi il est supposé rester au frais, ce qui est le cas voyant comment il claque des dents. Je lui file ma couverture, la sienne étant trempé puis on le force à manger. Rapidement, il nous dit sentir la chaleur qui remonte, tant mieux car on le laisse là pour reprendre notre ascension.

On débouche enfin sur les pâturage annonçant la fin de cette grosse montée par contre le brouillard est à couper au couteau, on n’y voit pas à 10m. Après quelques hésitations on aperçoit les balises nous montrant la bonne direction. J’avance rapidement malgré le chemin trempé, lorsque je me retourne les lampes de Patrice et compagnie on disparu dans le brouillard.
La sensation est bizarre, pas de visibilité, les sons sont étouffés par la pluie et ma capuche, ce moment est magique, accentué encore lorsque je sors de cette nappe de brouillard pour découvrir la vallée de Martigny de nuit.

Le ravitaillement de Bovine est en vue, j’attends quelques minutes avant de voir apparaître toute une file indienne de coureurs, Patrice est parmi eux ainsi qu’Eric Asser qui me double sans que je le sache.

On attaque avec Patrice et l’autre Eric la descente vers Trient, j’avance bien grâce à la Silva mais je dois attendre les autres qui sont pénalisés par leur Tika. Le jour se lève, le col de la Forclaz est en vue. J’ai le plaisir en y arrivant d’être apostrophé par Caro qui m’attend là depuis 3h du matin sous la pluie. J’ai un peu de mal à réagir ce que je tente d’expliquer. On se retrouve quelques minutes après à Trient, on fait un pause sommeil de 15 minutes, je laisse à Caro mes lampes et batteries (pas réglementaire mais bon…).

On s’attaque vaillamment à la montée des Tseppes, je laisse Patrice derrière et décide de l’attaquer énergiquement car depuis le début je n’ai pas vraiment forcé dans les montées. Je double de nombreux concurrents qui doivent se dire que je ne suis pas bien car au ravitaillement ils me redoublent tous pendant que j’attends Patrice.
Je commence à penser à l’arrivée, il ne reste pas grand-chose et même en marchant on y arrivera. La partie suivante à flanc de montagne permet d’admirer le panorama somptueux avec cette vallée encaissé qui monte vers le col des Motets. La descente sur Vallorcine est piégeuse au début car plusieurs milliers de personne y sont passées rendant le terrain extrêmement glissant. Malgré cela je suis à l’aise alors que Patrice galère un peu plus. La dernière partie est roulante sur une large route forestière puis se termine par un single track. A 10 mètres du ravitaillement je tombe sur Eric Asser qui semble mal en point, il vient de tomber et faire une belle chute sur la hanche, il saigne un peu mais tient le coup.

On repart ensemble de Vallorcine, avec Patrice on décide de passer le col des Mottets en courant, stupide mais pour le fun.

Juste avant d’arriver au col je me rends compte que j’ai perdu mon portable glissé dans mon cuissard, je fis demi-tour et tombe à cet instant sur un coureur italien qui me le tend, coup de chance…cela me servira de leçon.

L’arrivée à Chamonix est maintenant acquise sauf tremblement de terre. A Argentière Eric décide de repartir avec une de ses filles, on le laisse derrière avec quelques remords. Cette portion n’est pas très intéressante, les panneaux de randonné nous indiquent le temps restant jusqu’à Chamonix. Patrice qui ne tient pas en place part devant en courant en me disant qu’il m’attendra avant l’arrivée. Je préfère marcher maintenant sans forcer puis d’un coup le chemin remonte, là je décide de monter vite, les jambes partent au quart de tour, je double trente concurrents d’un coup, je ne peux plus m’arrêter, que du bonheur, j’aperçois maintenant Chamonix, le chemin commence à redescendre, j’en profite pour laisser un message à Caro pour qu’elle soit à l’arrivée. Patrice m’attend au début du goudron, il ne me reste plus qu’à me laisser aller en courant vers la fin. Paradoxalement, à force d’avoir pensé à cette arrivée cela ne me fait pas grand-chose. Je suis bien, pas explosé comme aux Templiers 2005, les larmes d’émotions ne viennent pas, je suis heureux mais pas euphorique. Sur la fin Irina et les neveux de Patrice nous rejoignent pour terminer main dans la main. Sans Patrice, je ne sais pas si je serais allé au bout à la suite de mes problèmes intestinaux.
Eric Asser arrive peut de temps après nous, je suis heureux de le voir terminer, son état étant inquiétant à cause de sa hanche. Voici donc le 5ème arrivant de Raid Up sur 7, cela n’est pas mal du tout.
Je prends mon temps pour savourer l’arrivée, puis je décide de prendre une douche. Je passe sur l’état de la douche par contre je peux examiner mes pieds, je n’ai strictement rien malgré l’absence de Nok et autre crème. Le fait de prendre des chaussettes neuves utilisées une fois avant la course est la solution idéale.

Arnaud et Etienne partent avant le repas du soir. On se retrouve, Hervé, Philippe, Caroline et moi à table dans Chamonix. Vers la fin du repas je m’endors sur la table, écrasé d’un coup. Le retour à Megève semblera rapide, moi dormant alors que Caro et Hervé sont au volant.

Le lendemain, je suis bien, pas trop fatigué, j’arrive même à courir dans les escaliers lorsque l’on se rend compte que nous sommes en retard pour déposer Hervé au train.

En conclusion, quelques conseils pour gérer la course avant et pendant :
Avant :

· Faire un maximum de dénivelé avec du matériel qui sera utilisé en course.

· Faire de longue sortie en montagne quand cela est possible

· Faire du vélo en montagne (l’idéal)

· Faire un trail par mois à partir de mars en augmentant progressivement la distance

· Se reposer complètement une semaine avant

· Bien choisir son alimentation en prévision de la course
· Bien se couvrir le ventre afin d’éviter de prendre froid au niveau de l’appareil digestif

· Parcourir les forums d’ultra pour recueillir des infos toujours intéressantes

· Reconnaître le parcours
Pendant :

· Ne pas oublier le sel en pastille et/ou en salière

· Ne pas partir trop vite et augmenter progressivement son rythme

· Bien se couvrir dès le début

· Emporter un éclairage puissant mais un peu plus lourd

· Manger régulièrement et de tout

· Garder un moral d’acier

· Prévoir un tableau de marche précis qui donne des points de repères solides

· Gérer le poids de son sac pour éviter le superflu

· Chercher le plaisir avant la performance pour son premier ultra

· Ne pas négliger les vêtements chauds
· Ne pas trop s’attarder aux ravitaillements
· En cas de grosse fatigue et d’envie d’abandonner attendre une heure ou deux avant de rendre son dossard

