Ultra Trail - Tour du Mont Blanc 2006-08-29

Bonjour a tous, 

En forme de regard dans le rétroviseur, je vous livre ici une partie de mes sensations et anecdotes de course. 

Bonne lecture a tous
Jeudi août 2006

Arrive a Chamonix par le train de nuit je redécouvre cette superbe vallée alpine sous la grisaille. Ce temple de l’alpinisme sera l’espace d un WE truste par des milliers de coureurs. La ville commence à se remplir doucement, l’esplanade du départ est prête. Le jeudi est une journée tranquille pour aller déjeuner le midi, récupérer son dossard et siester l’après midi. La moto maussade nous motive … à rester au lit. Bref une vraie vie de chat consacrée a manger et dormir profitons en.

Vendredi août 2006

Apres une excellente nuit passée dans une chambre d'hôtes dont je garde jalousement le nom si certains veulent y aller l’année prochaine, il est temps dépasser aux choses sérieuses. Petit déjeuner complet devant le glacier des Bossons et le Mont Blanc. Bel instant de recueillement devant ce monument. La vie de chat continue… retour au lit.
Déjeuner en ville avec la fine équipe de Raid-Up Matthieu, Arnaud, Herv,e Etienne, Nathalie et Lionel, nos anges gardiens de service sont un peu perdus dans les débats centrés autour de 30 à 38 heures. La vie de chat s interrompt alors le vendredi car au moment de vouloir se reposer un peu le cerveau commence a s emballer et a cogiter. 

16h30 c est le moment de se préparer : réveil du corps, vérification de la météo et constitution des trois sacs de course (un sur le dos, un a Courmayeur soit 80 km du départ et le dernier a Champex en suisse a 117 km avant d affronter la nuit). 
S’ensuit alors une dernière collation, devinez … ça cuit dans l’eau et j ai bu l’eau. 
Propriétaire de chambre d hôtes est un dur métier quand vous voyez un inconnu boire l’eau de cuisson dans votre cuisine.

18h00 RV devant la maison des guides, un peu a l’écart de la grande foule après avoir déposer les sacs de course. Derniers préparatifs et départ dans une véritable ambiance de fête. Les femmes et amis de coureurs, les chamoniards, les touristes medusés voient défiler 2500 personnes pour affronter deux nuits blanches plus tard les 158 km de cette boucle.

Le départ est prudent, ayant reconnu le parcours début juillet je savais que j’aurais le temps de me fatiguer. Inutile de se presser. Je pars du fond de la place et nous mettons 10 bonnes minutes avant de pouvoir courir. Descente aux Houches par la route et un sentier très large. Je commence a m’hydrater des les premiers km et passe au premier ravitaillement en prenant un verre d eau au vol.
Pour gagne du temps, évitez d en perde. C est aussi bête qu efficace. Les premiers ravitaillements sont bondés alors autant s’en passer.
J’abandonne Olivier et deux de ses amis au passage aux Houches et j’entame une montée tonique mais sans se faire violence au col de Voza.  Le panorama est superbe sur le glacier des Bossons et les spectateurs sont encore nombreux au bord du chemin.

Arrive au col j’y retrouve ma femme qui me fait une bise sur le front avant de me laisser filer dans la nuit. La descente qui suit est sèche et je décide de marcher dans les passages les plus raides pour économiser les cuisses. Des dizaines de personne ne me doublent…pas pour longtemps. Des que le chemin reprend un peu de pente j’enchaîne rapidement au pas de rando rapide. 

Le passage au Contamine est hallucinant par l’ambiance dans le village et la cohue au ravitaillement. Il est temps de partir il y a vraiment trop de monde par ici.
Départ pour le col du Bonhomme, superbe et longue montée au train rapide mais sans forcer. La nuit est claire et nous offre devant nous des étoiles filantes et derrière nous un serpent de lumière de plusieurs km. Que c’est beau.
Arrivée au col je ramasse deux ou trois concurrents montes trop vite et qui calent entre 2000 et 2500 mètres. Ne jamais s’arrêter a ces altitudes et rester un peu en deça de ses capacités me parait une sage option.

La descente des Chapieux est un régal avec 10W sur la tête. Alors que 400 personnes sont a mes trousses avec de faibles lampes, je descends prudemment cette section vraiment très piégeuse. Arrivée aux Chapieux, 15 minutes pour faire le plein et en route pour le col de Seigne. Même configuration, même stratégie. Ayant perdu mes équipiers du col précèdent j’en retrouve d’autres qui comme moi montent au train a environ 700 mètres / heure. Nous basculons au col au tout petit jour et continuons notre route via Elisabetha, le col Checrouit et la descente finale a Courmayeur.

A l’arrivée a Courmayeur, en ayant été très prudent dans les descentes et rapide, mais pas a fond, dans les montées j’ai 2 heures d avance sur le plan de marche de 38 heures.

L’arrêt à Courmayeur est court avec 45 minutes pour se faire masser, se faire traiter les pieds et manger qq chose de consistant.

Rendu euphorique par mon avance je repars de Courmayeur beaucoup trop vite. Je monte au refuge Bertonne en 45 minutes mais je vais le payer un peu plus tard. Arrive a Bertonne je sans une fatigue générale et suis bien incapable de relancer dans les faux plat qui m emmène au refuge Bonati. En passant les faux rythmes s installent. Si l'on n y prends pas garde les haltes aux ravitaillements peuvent s éterniser. 15 minutes c’est très vite passe a laisse si on laisse l’esprit divaguer entre les oranges, les bananes, les tucs ou le chocolat. Il faut se décider vite et exécuter chaque manœuvre rapidement. Faire le plein d’eau boire, manger, souffler, s’étirer et … repartir au plus vite mais toujours a un rythme tranquille.

La montée au col Ferret m’est excessivement difficile. Je paye probablement la rude montée à Bertonne et quelque chose d’autre. J ai du mal a m’alimenter à boire et je m’essouffle. Je fais un arrêt de 10 minutes en haut histoire de « laisser la tête respirer un peu » et penser à la suite. Finalement c’est peut être normal de se sentir aussi mal puisque l’on passe encore a 2500 m et que l’on atteint alors les 20 heures de course.

La descente vers Champex est très roulante mais très longue. Les 21km qui nous séparent de la base vie sont très difficiles à gérer. On est dans un faux rythme d’une descente progressive et lassante et les ravitaillements successifs sont autant de pièges à coureurs où l’abandon est possible.
Arrives aux Raz, la pluie nous accueille. Bienvenue en Suisse. Il suffira d’une heure trente pour arriver trempé a Champex avec une envie énorme d’abandon. Pressé d’en finir (me mettre au sec ou abandonner)  la montée a Champex s’est faite au pas de charge.

Arrivé à la base vie la pluie redouble et le ciel est bouché. J’hésite à abandonner directement, j’appelle ma femme et je me fais copieusement recentrer. Je file à la douche et j’enfile des vêtements secs et chauds. Je reviens une peu hagard rechercher des compagnons de route. En vain…je passe une tête dehors, la pluie diminue et le ciel s’éclaircit. Je vais dîner et passe 30 minutes chez les kinés et podologues. Ils ont un talent extraordinaire pour reconditionner cette machine à marcher qu’est devenue mon corps c’est assez incroyable. Je repars de Champex, les jambes légères, les pieds dans deux mottes de beurre (sensation procurée par le frottement des pieds sur les chaussettes enduites de NOK), le ventre plein et l’envie de finir.

C’est uniquement grâce a mes proches et vos textos reçus a ce moment précis l’esprit et le corps se sont mis d’accord a l’idée de repartir pour affronter une deuxième nuit blanche et un marathon. 
Au départ de Champex il reste alors 41 km à couvrir. En sortant de la base vie, je tombe sur Pierre Aymeric et nous ferons route ensemble jusqu’à Chamonix.

Survoltés par le temps sec et l’envie de finir, nous avalons la montée de Bovines à 600 m/h en doublant 30 personnes à la montée et 25 à la descente. Avant Trient nous avons repris des gens partis avec une heure d’avance sur nous a Champex. Comme quoi le repos et les soins payent un peu. Lors de la deuxième nuit la lampe Silva est vraiment très utile pour rester éveillé, et garder de la vitesse a la montée et à la descente.

Passage a Trient, montée très prudente aux Tseppes sur un rythme de 400 m/h. Au passage du col nous recupérons un coureur frigorifié par le vent et la pluie et l’emportons à l’abri dans la combe qui descends à Vallorcine.
Le final entre Vallorcine et Chamonix n’est qu’un instant de magie ou l’on enchaîne les sections avec de plus en plus d’appétit. Les sens sont perturbés par le manque de sommeil  mais l’idée de rejoindre Chamonix dépasse tout le reste. Alors qu’il pleut depuis des heures, que l’éclairage devient faible on continue a boire et s’alimenter régulièrement pour éviter le coup de pompe.

Le final est interminable. 5km en paraissent 15 mais enfin on arrive en ville, on retrouve du goudron, on discerne la ville, le brouillard du petit jour masque notre but. Chamonix, la rue est a nous nous terminons a 4 compagnons de route de la seconde nuit cette boucle mythique en 35h36. 
L’arrivée est un plaisir si simple. On a peine la force d’être heureux ou expansif mais on l est d une force immense au fond de soit. Partager cette arrive avec nos anges gardiens a été superbe. 

Cette experience est pour vous tous qui m avez soutenu avant, pendant et après. Merci a vous tous car sans les autres on n est rien.

Pour ceux qui veulent tenter l aventure ou cherchent quelques trucs à faire ou éviter
A faire … en pre-course
- doser son plan d entraînement avec des plages importantes de récupération
- arrivée tôt a Chamonix pour être repose et relax

- boire l’eau des pâtes
- se masser les jambes avant le départ a l huile camphrée
… en course

- boire a tous les ravitaillements un verre d eau plate, un de coca, un d eau gazeuse
- mettre de l eau gazeuse dans son Camel (20% max sinon ça mousse)

- je jamais manger quelque chose qui ne vous est pas agréable sur l instant
- manger un quartier de la banane à tous les ravitaillements et en emporter avec vous  
- partir prudemment et marcher dans les descentes raides jusqu a Courmayeur

- ne pas perdre de temps aux ravitaillements 

- ouvrir vos texto de temps en temps

- monter vite et discuter avec vos compagnons de route (vous serez surs d être toujours en data)
- ne jamais faire couper son dossard avant d être rattrape par la barrière horaire

- privilégier les éclairages puissants pour être efficaces et rester réveilles
Philippe LAUDE
