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Les templiers 2009 du Sébos
Bon je reprends la trame du Nico. Uniquement par facilité vous allez voir qu’on à pas du tout eu les mêmes problèmes.
Trajet aller : on fait route tranquillement et on arrive sur MILLAU ou cela fait déjà un bon moment que l’on voit les nuages sur mêler au différent mont environnant. Cela nous inquiète un peut avec Nico pour demain mais la satisfaction vient de la température relativement clémente avec 12° à 21h00.

L’arriver sur le site : On arrive dans ce petit village (je ne sais pas mais il doit y avoir maxi 400 habitants en temps normal). Le charme typique de l’Aveyron est là et d’un seul coût des parkings bondés de monde et des mecs affutés sortent à tous les coins de ruelle.

On vient de rentrer dans l’ambiance des templiers d’un seul coût. On profite que très peut du salon, on retire nos dossards et vite fait on va manger avec le fabuleux (pour l’ambiance) fabrice mon collègue de boulot et son ami qui son la comme nous pour vivre cette expérience pour la première fois.
Bon leur repas n’est pas tout à fais le même que le notre et surtout après les bières pour nous attendre ils attaquent le rouge. Avec nico c’est plus conventionnelle, eau + pates au menu. Ce petit moment est appréciable, et nous sort de notre éventuel stress de l’épreuve. On rigole bêtement mais c’est bon.

21h30 environ après changement d’heure sur les montres nous nous endormons pour un objectif de réveil à 3h00 tout en pensant fortement que ce serais plutôt 3h15 ou 3h30 vue l’aptitude de nico à ce lever.

3h =>  La montre sonne je ne dis rien nico ne bouge pas. Le portable sonne 1 minute plus tard et là je me dis que si je ne bouge pas je me rendors et que nico n’est pas près de se lever.
J’allume et la surprise j’entends le son de la voie de nico. il se lève et on commence tranquillement notre habillement en se forçant entre chaque fringue à bouffer un bout de GATOSPORT BANANE. Franchement je commence à déjà galérer pour bouffer tous cela. Bon à 3h45 tous est manger et on par vers Nant village départ.

4h10 => on est sur le site plus d’une heure avant le départ, on doit être dans les 50 premiers présents. Et bizarrement personne n’est sur la ligne de départ. Un point chaud café,etc… est organiser face à la mairie on y campe pas sans se demander a quel moment se rendre vers ce couloir étroit du départ.
4h45 => on se place sur la ligne de départ, couverts par nos sacs poubelles (bonne technique contre le froid) même si on avoisine les 12°. Fabrice et son pote nous rejoignent et on est dans les 100 premiers partants. Là « a part » fabrice il y a que des mecs bien affuté qui doivent peser au moins 10 à 15 kilo de moins que moi. Le stress monte mais fabrice nous fait rire et nous prend en photo ça détend.

On écoute le discours des favoris qui en gros répète ce que l’on savait déjà ; ne pas se cramer au départ et ça va être dûr.

5h15 => C’est le départ, on se sépare rapidement avec nico, je l’encourage une dernière fois et je préfère gérer mon effort à mon rythme sans trop d’objectif même si dans un coin de ma tête 9h00 ce serais bien. J’avais fait un point de passage avec les années précédentes pour 9h30 et je me disais que se serais bien de le suivre. Vous me connaissez le circuit était graver dans la tête et il ne devait pas y avoir de surprise.

Je pars moi aussi allure footing d’échauffement mais au km 1 on est toujours sur de la route. Je préfère m’arrêter faire pipi. Maintenant que dans le chemin plus tard. Je repars vite fait et pensais redouble fabrice, ce ne sera pas le cas.

On par sur des lacets et je me mets à 5h30 moyen suivant la pente c’est plutôt facile compte tenu de la fraicheur et je profite des lucioles à chaque lacets. Certes la tête de course est déjà loin mais derrière moi aussi il y a pas mal de monde et ça ca fais plaisir.
Les jambes sont bonnes et j’ai légèrement chaud mais vue les nuages bas là-haut je me dis que la veste servira.

Km 6 =>  dans ma tête je pense au petit cout de cul qu’il devrait y avoir bientôt. Tous le monde en parle comme un avant gout de la suite alors j’attends de voir. On passe effectivement des pentes légèrement plus raid mais tous ce cours. Le GPS annonce quasi 7 km, je me dis que ce n’était pas si terrible. Manque de bol au moment ou je pense cela ; virage à 90° ou plutôt 270° pour les orienteurs ; et le fameux cout de cul est face à moi. Pas de question à se poser on marche !!! je n’ai pas d’objectif de temps alors on s’économise jusqu’au 39 km CF conseil de SAM le barbar. Je me dit en montant que ça va être costaud toute la journée comme ça
J’observe déjà dans ces 300 de cote que je marche correctement par rapport à mes voisins mais que je suis loin d’être dans les meilleurs. Certains marchent 2 fois plus vite. Une fois là-haut je repars tranquillou sur mon rythme.

Km 10 environ =>  On arrive dans les fameux tunnels de l’ancienne voie ferré c’est plats jusqu'à Sauclière. Je ne pense qu’a une chose m’économiser le GPS annonce du 5’00 à 5’15’’ au km c’est déjà assez rapide pour moi compte tenu de l’objectif alors je laisse filer les fuser qui passe de partout. Je commence à discuter avec certains coureurs qui son sur mon allure. C’est sympa comme ambiance et ça me conforte dans mon attente quand plusieurs me disent qu’ils son la pour faire moins de 8h30.
1h27 : passage à Sauclière => ravito en eau sans s’arrêter. Je bois tranquillement ma bouteille pour compléter les quelques gorgés que j’avais pris d’ici là. 

Jusque là pas de soucis par rapport à mon timing sur les 9h30 j’ai 3 minutes d’avance c’est tous bon les jambes son intacte et le morale aussi.

Le problème est que le ventre n’est pas « stable » j’ai des gaz à tous va mais sinon tous ce passe normalement pas de gastro, de gerbe ou autres symptôme.

Je me remémore le circuit dans la tête ; On repart donc pour une première bosse « la guérite » une petite descente puis le St Guiral. C’est du moins ce que j’ai dans la tête.

Dans les faits on est dans les nuages et le froid, j’ai de plus en plus de gaz. Et les quelques pente plus raid je préfère m’économiser en marchant. Désoler pour SAM ça se cours OK mais je reste sur mon objectif de finir.

Je ne vois pas trop les km passer, les jambes sont pas trop mal et en regardant mon GPS j’aperçois le km 26 je me dis que la guérite à du être passé et que la monter du St Guiral ne devrait pas tarder. Comme pour le premier cout de cul ma penser à anticiper le prochain virage. Et là on retrouve les mêmes pentes ou sans me poser de question je marche. D’ailleurs moi à mon niveau tous le monde marche.
La monter est longue et les mollets commencent à tirer après deux à trois km. Je fais le dos rond et absorbe tranquillement l’effort.

Km 30,8 => Une fois le sommer passer on repart sur du « faux » plats descendant ou je me relance facilement. Les allures redeviennent normales et je me dis que maintenant le dure est passé avant d’arriver à dourbie au km 39. Après cette zone de descente cool, je m’attends à avoir une alternance de zone de descente plus abrupte et de cout de cul de 500 m maxi.
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Dans les fait les mollets sont raid et j’arrive a peut près à tous relâcher au moment ou commence les pentes plus raid. Je continue mon idée de m’économise dans les couts de cul et de faire de la sensation dans les descentes.

Là les premières impressions sur les descentes abruptes ne sont pas mauvaises. Je ne descends pas forcément à l’économie mais c’est ma tête qui me fait passer sans me poser trop de question un peut tout en force en faisant des petit pas et des appuis multiples ; j’ai l’impression de revoir les exercices de pied de ma vieille période d’athlé et je joue avec les lacets de la descente.
A l’arriver en bas au km 39 je repense à SAM qui nous dit si vous n’êtes pas frais là : ça va être une journée de galère. Je ne suis pas frais mais la tête est là et je me dis que les jambes vont bien et n’ont pas encore de courbatures.

Km 39 => Dourbies et le 1er ravito ; J’arrive à 4h10 soit 5 minutes d’avance sur mon timing de course. Je repense à SAM qui nous dit de prendre un bon ravito, une soupe, etc… et de repartir pour la partie dure de la course.

J’applique à la lettre ceci et me ravitaille correctement. J’en profite pour discuter avec deux gars de raid aventure pays de Laval qui découvre comme moi l’épreuve.

Je me réveil 8 minutes plus tard en regardant ma montre et me dit que c’est un peut long pour un ravito. Je suis à ce moment là en 4h18 sortie de ravito et 241ème.

Dans la tête ça va et je repars pour la montée de crête suquet et descente vers trêves env. 10 km à courir.

Dès le départ c’est comme prévue une grosse montée (dans la tête je me dit que je monte tous en marchant bien et que je me fait plaisir en descendant).

C’est ce qui se passe ! la montée est certes longue mais j’arrive dès que c’est un peut moins dure à relancer. Et surtout dans la descente c’est vraiment du plaisir même si en bas les jambes tape un peut.

5h27 – TREVES km 48,5 => J’arrive à l’entrée du ravito toujours avec les mêmes têtes de laval, et autres amis coureurs d’un jour.

Dans ma tête je commence à comprendre que je devrais finir (chose plus qu’incertaine pour moi au départ). J’ai maintenant pas mal d’avance sur les portes horaires et il n’en reste plus qu’une à 13 km. Il faudrait que je mette plus de 5h30 pour être éliminer. Je commence à relâcher la pression.

J’en profite pour prendre un second ravito conséquent et faire le plein d’eau encore une fois. Je rediscute et d’un coût m’aperçois que mes copain de course son tous barré ; je regarde la montre et ça fait déjà 10 mn que je glandouille.

5h37 => Je me dépêche pour repartir du coût et me dit que de toute façon ce n’est pas la place qui compte mais de finir – J’ai repris 13 mn d’avance sur mon horaires de 9h30.

Donc je repars vers la dernière porte horaires => CANTOBRE – 13 km => 1 cote du plat 1 bonne descente-monté ; très peut de plat et une grosse descente que SAM avait qualifié de technique.
Je repars comme au précédent ravito vers la grosse montée et la même tactique on marche ; on cour là-haut puis on verra. La montée est dure mais ce passe bien j’ai encore une fois tendance à être dans le rythme des coureurs avec moi.

MAIS, Il y a un MAIS => Arriver sur le plateau en haut je pette un câble mentalement. La fatigue étant là ; les jambes étant lourdes ; je ne parviens pas à repartir en courant. Ma tête est dans l’idée de profité du paysage et que maintenant sauf blessures je finirais => Alors pourquoi courir plus ?
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C’est bizarre comment sensation ; je n’avais pas fin, les problèmes de bide était passé, les jambes étaient lourdes mais loin de cramper mais je ne voulais plus courir.

Alors j’ai marché sur tous le premier plateau et me force de temps en temps à  finir un km au GPS en courant.

L’allure de marche est pénard 12 à 13 mn/km au GPS. Les coureurs qui me passe (100 env.) sont sympa et m’encourage. Je les rassure et leur dit que je profite de la marche pour regarder les paysages qui son magnifique.
Parmi eu Stéphane Fargas, deux du team ATRAS et quelques tête connu du coin.

Après je pense 1h sur ce plateau arrive la fameuse descente-monter.
La descente est tellement abrupte que je suis obligé de repartir en courant. Là le constat confirme ma penser ça tape mais les jambes vont bien. Je vais en bas de la descente comme cela et attaque la grosse cote compte tenu de la pente on marche. Je reprends quelque personne qui s’arrête soufflé en cour de monter (1 de l’ATRAS et stph FARGAS)

Arriver en haut le moral est de nouveau la et je fais le petit bout de plat en courant avec la ferme intention de faire une bonne descente.

Et là arrive la fameuse descente technique de SAM. Et figurez vous il avait raison elle est technique et cassante. On fait des bons de 50 cm pour descendre les blocs rocheux et les jambes tapent toujours mais bizarrement je l’accepte bien. Dans la descente je vois le fou de FARGAS revenir et je m’accroche à lui pour aller jusqu’au ravito. Dans la foulée on redouble 20 à 30 coureurs.
8h05 => CANTOBRE km 61,6 : J’arrive au dernier ravito avec une joie non comparable à l’idée de me dire que maintenant quelque soit le rythme je finirais.

J’oublie les conseils de SAM ; ravito cour ; il reste 8-9 km et rester motiver jusqu'à la fin.

Je me mets à discuter avec qui le veut bien. Un bénévole du ravito me paye un fond de rouge avec le fromage du ravito. Je mange, je bois et je m’assoie sur les chaises à dispo pour profité du moment.
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Comportement identique aux autres ravitos => Résultat identique je passer beaucoup trop de temps 13 mn et de place surement 20 à 30. Je repars à 8h18 de CANTOBRE avec près de 18 mn de retard sur les 9h30. Je me dis que c’est plier et que j’ai plus qu’a finir comme je le sens.
Je sais ce qu’il me reste le fameux Roc Nantais à monter puis à descendre.

La cote est de suite là mais est beaucoup moins dure que les autres j’arrive par cour moment à recourir. Je reprends un première 10ène de places et arrive en haut en bonne forme.

J’attaque la descente en pensant à la descente de Cantobre très techniques et surprise elle est technique mais il n’y à pas de marche de 60 cm à sauter. C’est plutôt des talus de terre avec racines à descendre dans des zones boisés.

Dans cette descente aussi je me fais plaisir je reprends du temps à un autres petit groupe que je double. Steph GARGAS me passe dans le dernier tiers impossible de le suivre c’est un barbare en descente.
Bon j’arrive sur le bas de la pente seul il reste 800 mètres le temps de reprendre un dernier concurrents qui n’en peut plus et voilà c’est la photo.

Conclusion/Bilan :

Erreurs ? : 

· La première moitié le bide brassé, les gaz. C’est passer direct avec le temps mais aussi avec de l’eau et sans boisson énergétique. C’était quand même loin des problèmes de nico.
· Mon état d’esprit pour cette course ; beaucoup trop attentiste avec l’envi de découvrir, de profiter de ce que tous disait un magnifique trail et surtout finir. C’était le bonus après les chaussée de finir. PS pour SAM et WILFRIED ; Je comparerais ça à l’état d’esprit que vous aviez à poitiers en CO. Vous partiez en étant sur de ne pas tous prendre et donc de profite de la CO pour se faire plaisir.  
· Les problèmes d’alimentation en course et de temps de ravito. Trop long au total c’est 31 mn d’arrêt. Surement en liaison avec le point ci-dessus.

· Au niveau de l’entraînement il faudrait faire de la rando, apprendre à marcher vite en montée, c’est là que je perdais le plus de temps par rapport aux autres – OK avec Nico même si a mon niveau j’étais loin de perdre du temps.
Déceptions ou constat ? : 

· Les 9h30 voir 9h00 c’était jouable.

· Mes capacités physique son celle que je pensais. Les cotes dans la moyenne ; les descentes pas foudre de guerre mais plutôt pas mal et le point faible viens des plats et de la vitesse de base.

· Le mental qui me fait marché sur ce putain de plateau. Ca va un peut avec l’état d’esprit et le fait de ne pas se faire mal.

· Les trail c’est pas mal mais je n’irais pas jusqu’a dire que c’est mon truc. Pourtant je reste dans le tryp TDS - UTMB – Réunion sans me fixer les années.  Mon truc c’est la CO plus courte et dynamique pour ceux qui n’avaient pas compris.

Satisfactions :
· La tenue pour moi il n’y a pas eu d’erreur à ce niveau – Merci SAM

· Bonne gestion de mon mal de bide. Sans trop rien y faire.

· La bouffe – Aucun moment de manque. Merci gâteau sport

· J’ai FINI un 70 km c’est énorme et pour moi le défi personnel fixé est rempli.

· A aucun moment – même en marchant il m’es passé par la tête d’abandonner et ça c’est pas mal si je veux voir plus long.
· Le camel salomon pratique et ne bouge pas comme le dit nico.
· Partir à 2 avec Nico même si on ne fait pas la course ensemble c’était bien de ne pas vivre ça tout seul. Il est clair que sans lui je n’allais pas là-bas et je ne faisais pas cela.
· Je rajouterais bien fabrice dans le coût car pour dédramatiser la chose il est à mon avis leader dans le domaine.
Allez biz j’en ai déjà trop dit, c’est une belle course de costaud !!! à Faire et refaire (Oh que Oui j’y retournerais) !!

