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Deux nouveaux adhérents...
Le club souhaite la bienvenue a Monique et Robert Armand, deux passionnés d’athlétisme, que nous
avons eu le privilege d’accueillir comme bénévoles et officiels lors du cross de Sommiéres.

Remise de s récompenses du Challenge Pujazon 2008 -2009

Dimanche 26 avril, votre club a eu le privilege d’organiser la remise des récompenses du Challenge
Pujazon 2008-2009. Pres de 200 personnes, adultes et enfants, ont répondu présent a notre invitation.
La majorité des clubs gardois, représentés par leurs dirigeants et entraineurs, a partagé avec nous ce
moment de féte conclu par un buffet offert par le Sommiéres Athlétisme. Les enfants ont été
récompensés par Messieurs les maires d’Anduze et Sommiéres, par Christian Valette, conseiller
général du Gard, et par Thierry Pantel, vice-champion du monde cross-country.

Une nouvelle fois, nous tenons a remercier toutes les personnes s’étant mobilisées pour I'organisation
de cette réception.




RESULTATS ADULTES - Avril 2009

27-04-09 Trail des balcons d'Azur  (Mandelieu 06)

Distance : 51 km

Participants : 270

Alexis MONTAGNAT-RENTIER 13e 5'48"31s
Yorick MULLER 146e 8'01"03s (p)

Superbe résultats scratch d’Alexis qui, une fois de plus, a quitté sa Suisse pour la Méditerranée et ses
pluies diluviennes. Toutes nos félicitations a Yorick, qui a conclu son premier Ultra avec le sourire.

27-04-09 Marathon de Marseille (Marseille 13)
Distance : 42 km
Participants : 3349

Christophe CICLET 1443e (603e V1H) 3'50"51s

26-04-09 Les foulées du Bérange (Saint-Drézéry 34)

Distance : 6,5 km

Participants : 41

Guilhem GAYRAUD 5e (2e ESH) 0'28"03s

25-04-09 Trail nocturne de l'oppidum  (Saint-Dionisy 30)
Distance : 15 km
Participants : 156 équipes

Pierre TOUSSAINT - Hassan BENYAHIA (NTA)  6e 1'11"35s
Patrice BUISSON - Sébastien LE HEGARAT (NTA) 35e 1'24"28s
Laurence DONADILLE - Chantal MOUCHET 10le (2° Relais femme) 1'43"56s
Sylvia CASTANIER - Serge CASTANIER 112e 1'47"54s

Laurence et sa partenaire Chantal, toutes
deux tres joyeuses au terme de leur aventure.
Félicitations a elles deux pour leur podium
féminin.

Gros succeés pour Vaunage Aventure. Leur trail moetiwouru en duo a mobilisé un superbe plateau venu
profiter d’'une ambiance plus décontractée et festie la compétition qu’a 'accoutumée.

20-04-09 Marathon d'Annecy (Annecy 74)

Distance : 42 km

Participants : 1600

Jérome CAVIGLIA 705e 3'36"32s



20-04-09 Trail du camp de César (Orsan 30)
Distance : 26 km

Participants : 95

Pierre TOUSSAINT

Pierre PLANCHERON

Eric PASCAL

Laurence DONADILLE - Caroline BEKER
Serge CASTANIER - Sylvia CASTANIER

13-04-09 Trail de la Taillade (Claret 34)
Distance : 15,5 km

Participants : 84

Pierre TOUSSAINT

Bruno MARTINEZ

Patrice BUISSON

Eric PASCAL

Pierre PLANCHERON

Jean-Francois LAZZARINA

13-04-09 Les 10 km Perrier (Vergéze 30)
Distance : 10 km

Participants : 138

Christophe CICLET

3e (2e SEH)
45e (14e V1H)
45e (14e V1H)
77e (2e relais F)
ab.

8e (5e SEH)

3le (12e V1H)
40e (18e V1H)
41e (19e V1H)
44e (22e V1H)
54e (11e V2H)

75e (30e V1H)

2'09"56s (p)
2'59"01s
2'59"01s
3'18"49s (p)

1'05"32s (p)
1'17"10s
1'19"23s
1'19"58s
1'21"33s
1'24"21s

0'46"33s



05-04-09 Marathon de Paris (Paris 75)

Distance : 42 km

Participants :

Céline GARNIER 2991e (1308e SEF)

05-04-09 Duo-Trail des dolomites (Moureze 34)
Distance : 15 km

Participants (mixte) : 52

Corinne DENIS - Julien DENIS 5e

05-04-09 Les Rives du Doubs (Besancon 25)

Distance : 10 km

Participants : 525

Alexis MONTAGNAT-RENTIER 80e (40e SEH)

04-04-09 Les foulées des remparts  (Aigues-Mortes 30)

Distance : 12 km

Participants : 476

Jean-Francois LAZZARINA 79e (19e V2H)
Christophe CICLET 225e (69e V1H)

4'38"01s

1'33"53s

0'39'38s

0'55"09s
1'03"28s



Compte-rendu du Trail du Camp de Césarpar Pierre Toussaint Orsan, le 19 avid®0

Etrange paradoxe qui me frappe aujourd’hui. Medvpilopulsé sur le devant de la scéne trail aloesjgu
viens de traverser un « no man’s land » de motimatPour tout vous dire, il y a un mois, je n'aviaisjours
pas validé mon inscription a 'UTMB.

Durant les mois d’hiver, mes basquettes ont pas Lue lors de rares occasions que I'on compteesur
doigts d’une main. Bien accompagné, je me suis pngmau Ravin des Arcs et sur le Roc de Gachonne.
Occasionnellement, jai pris la route pour mieuxmprégner des senteurs de Villeveyraa bien m’exposer
aux étoiles du Vigah Mais cela n’est resté qu’exception. Pour fairepe, je n’avais plus le goQt de courir.
Il s’était dissipé au greés de vents tumultueuxadeié, tantét chauds, tantét froids, comme se sk doux
parfum de la bruyere a I'aube de I'hiver. Cettespas du trail n’était plus. Tout au plus, il s'agpét d'un
plaisir, au méme titre que la lecture d’un poemé>del Valéry, I'écoute dBabe | gonna Leave Yale Led
Zep, ou la dégustation d’'un menu des freres Paulleshjuels on peut se passer quotidiennement.génfge
gue c’est toujours le cas.

Ce golt de la course m'a pourtant reconquis quglgueun matin de mars.

L’odeur délicate de la lavande m’était parvenuenghcita & découvrir le plateau de Clansdyesu terme
d’un périple de quelques heures dans ce petitdmiDrome provencale exposé aux bourrasques duaMligtr
retrouva I'envie d’allonger la foulée a travers clps, de me préparer aux échéances estivales egagner
au plus vite mes amis bipédes dont les bons meis dlhumour et de sympathie me manquaient. De glus
sept jours du cross de Sommiérésdevenait impératif pour moi de reprendre léiigdu sport pour mieux
transmettre aux bénévoles I'énergie nécessaimgahisation de notre premiére compétition.

Comme les arbres au printemps, mes velléités deseat d’entrainement, bourgeonnaient a nouveau. Le
premier trail de préparation fut celui de Clar&ette course de 15 km, vendue pour un trail, evenjs de
travailler la vitesse et de me frotter aux gazelebituées aux sols roulants que I'on nous proposai
Indiscutablement, mon hibernation partielle m’'a Bé&néfique. Le foncier acquis autour du Mont-Blanc,
associé au repos de ces derniers temps, m’offseipiport de travail idéal.

Au surlendemain de La Taillade, je constate quipetite déchirure au mollet droit a décidé de m’équjuer
guelque peu. Mon choix est alors de rester ingaesifju’a dimanche. En effet, ce dimanche 19 avidgiR
Chautard et ses amis d’Orsan, organisent leurigross trail du camp de César. En 2008, j'avais gartette
course avec mon maitre « es » trail, Jacques Bdbamis le cadre du partenariat liant le ChallengedGis
des Trail et Eora, je suis invité a courir ce trdeésiné par des experts et a observer le vol@oenemental
de leur organisation. Samedi soir, le doute m’l@tbéncore. Me rendre a Orsan était une certitudes m
allais-je courir ? Mon mollet était encore sensiblge redoutais d’aggraver ma blessure et paréoprest
retarder ma préparation pour 'UTMB.

En ce dimanche matin, aprés une soirée théatrelsbkdu cbété de Figuerolle, je me léve sans douleur
particuliére. L'idée d’étre au départ d’une couasec Dawa Sherpa, Sébastien Talotti et mes pefiains
gardois me fait vite oublier I'idée d’étre spectate

Pierre (Plancheron) et Eric (Pascal) sont la, dewaan porte, a 7h tapante. Nous rejoignons Orsarupar
matin calme. Le ciel a vidé ses larmes durant laetilsemble vouloir nous offrir une fenétre d’'éadlees le
temps de la course. Une fois sur place, jaccompliprocédure habituelle du retrait des dossard&tre
numeéro ! » me demande-t-on. « C’est le 17 Madanieexdossard et la bouteille de vin d’Orsan a lamtmai
(promotion du terroir local...excellent), je tourne peu dans la salle et sur ses abords afin dedrdavrace
d’'un grand Monsieur vétu d'un t-shirt orange estéidn®uechua. Nulle trace a I'’horizon. Au détouuike
porte, je rencontre Yvan Carrascosa, organisatedrail du Pont du Gard. Je suis informé de sdicdifés
d’organisation. Celles-ci touchent a I'écologie guuie son tracé traverse la zone Natura 2000 eneplei
période de nidification des oiseaux. L'ONF menatsterdire sa compétition, purement et simplement.
travers Eora, je me suis engagé, comme nos amisnoom Alain (Gaspard) et David (Hallouin), a lui
apporter mon soutien et accomplir un role de médrabuvert aux arguments des deux parties en présen
Yvan tient beaucoup a sa compétition. Ca se vois das yeux que la passion inonde.

De retour a la voiture, je poursuis le rituel dépgaration en fixant mon dossard sur ma poitrineret
m’échauffant avec Pierre, Eric et Serge (Castamjar)nous a rejoins. Nous déambulons dans les dues
village qui se réveillent petit a petit sous lesaées vocales de René (Reboul) notre animateaodese. A
une trentaine de minutes du départ, arrivent etéix que tout le monde attendait, & savoir Maioky,
victorieuse du Tour du Beaufortain 2008, Sébasfiaotti, second de la CCC 2008, vainqueur récemiaent
trail de Courchevel et surtout, Dawa Sherpa, |&regfce absolue pour tout traileur qui se respesde.

! Trail La randonnée des senteur$ (18" sénior)
% Trail aux étoiles : ab.

% Course du plateau de Clansaye(36sénior)
* Cross de Sommiéres® @° sénior)

® Trail de la Taillade : B(5° sénior)



gentillesse, sa simplicité et son talent font dd’&ambléme de notre sport. Son palmares est immelha
marqué de son empreinte tous les plus grands #tdilg le premier vainqueur de 'UTMB (second €93).
Comme moi, j'imagine que chacun aimerait venirdkier mais nous sommes tous des enfants se refitouva
face au Pére Noél. Courir un instant dans la fod&dawa est un cadeau qu’aucun traileur ne reditser
Nous le regardons, admiratif, timide, hésitant,ssparvenir a I'aborder de peur de le déranger dans
préparation.

Au terme d’'un échauffement Iéger, plus un ultim& f@our mon mollet qu'une véritable séance de RHeG,
rejoins la ligne de départ. J’'encourage une degrfiéis le Team Sommiérois puis me range aux ordues
starter derriere Nico Costa du Nimes trail attifjude grand gaillard tout de vert vétu derriere Eqe
disparais du paysage. Ce plateau m'impressionnigugigpeu. Je compte une bonne dizaine de coureurs a
potentiel supérieur au mien sans compter ceuxe&jue gonnais pas.

Le départ n’est pas donné que Dawa est déja prefeesonne n’ose se mettre a sa hauteur.

Aprés les derniers conseils de Régis, notammerd-vis du balisage piégé de marques jaunes indiétébi
laissées par des vététistes indélicats, le peltance soit pour 26, soit pour 16 km en fonctjoe I'on soit
coureur individuel ou coureur en relais. Un quadshouvre le chemin. Son bruit et ses gaz ne satpa
meilleur effet. Peut-étre, la course aurait-ellé §iie ouverte par quelques vététistes ou cavadigr®@ment
moins nuisibles aux charmes de la nature.

Des les premiers metres, la tentation est grandruidee Dawa. Dans la seconde ligne droite noussEsn
déja plus que dix aux avant-postes. Dawa, Davidlghia), Laurent Lafare, Emmanuel Moyen, Frangois
Giraud, Fred (Ferrieux) prennent cinqg metres d’agasur Nico (Costa), Frédéric Joujoun, Sébastidatiia
du Team Quechua et moi-méme. Cet écart se stablilisant toute la phase d’approche du plateau. diobs
David qui m'avouera par la suite qu’il n’osait p#subler notre idole et qu'’il s’est méme « autoriadn petit

« Allez Dawa ! » avant que ce dernier ne dispagaifinitivement dans la végétation basse du platea
orsanais. A l'entrée du bois, le chemin s’éléve laugauche. Dawa s’en va déja, suivi de pres pad Fr
(Ferrieux). Derriere, I'écrémage du groupe de dix moursuit. Emmanuel, Francois, Nico, et Frédéric
(Joujoun) ne parviennent pas a garder le contaatmel retrouve dans la foulée de David, seul relfageax
avant-postes, et suivi de pres par Sébastien eehtilCe constat je le fais a froid. Sur le momgnte sais
plus qui est devant, qui est derriére, qui faitigde suis dans ma bulle, concentré. Au terme g¢edemiere
ascension, nous abordons un sentier étroit et igabrgui bientét va nous plonger dans les abysiesged
combe infernale. Dés I'entame de la descente, uséeforange nous dépose. Sébastien est chauat, drgim
lacher les chevaux et revenir sur Dawa et Fredri&er David méne la danse dans son petit shorfanbu
(quel athlete !). Je décide alors de le suivrells ppngtemps possible. La premiere descente eslepée,
raide, glissante, hyper technique. Les arbres algquous nous accrochons sont salvateurs. Sanheus,
finirions dans le décor et par la méme le traild@n. Au fond de la combe, je fais I'erreur de miide trop
prés David. Je loupe alors le bon appui sur unemeahumide et me retrouve le genou gauche au s, T
vite, il se teinte de couleurs bleutées et violacétureusement, il ne s’agit que d’'un coup suotale. La
douleur est vive sur I'instant mais elle dispagaitbout de deux minutes. Cette petite chute mtd&eaher le
contact de David. Laurent, lui, est resté derridm, bloqué par mon corps obstruant le passagedéour
d’un chemin sinueux ou les petits gabarits au eetidr gravité proche du sol sont plus a I'aiseejgens sur
David. Nous amorcons désormais la montée d’'uneeimugombe. Le sol est jonché de pierres glissates



lesquelles il est facile de perdre beaucoup d'éeetgqurent choisi ce moment pour prendre la tétgroupe.
David lui semble en difficulté. « Vous m’'avez aspidég » dira-t-il plus tard. Il ne parvient pasuivse le
rythme et se demande : « mais ou vont-ils ? ». Viteés je renonce a suivre I'allure de Laurent jri¢rouve
impressionnante a cet endroit du parcours. Je meafdlidée de le voir partir. Mais a ma surprise, fin
d’'ascension I'écart se stabilise & une vingtainené&res. Au passage, nous retrouvons dans notrepctia
vision, le t-shirt rouge de Fred (Ferrieux). Daasléscente, je choisis d’envoyer sans retenuedafprofiter

de mes qualités de descendeurs acquises sur lésspdun Pic Saint-Loup. Rapidement, je reprends les
secondes me séparant de Laurent. Nous récupéredguste avant le premier ravitaillement ou notsnat
Régis et son équipe pour de chaleureux encouragem@nntrairement a Fred et Laurent, jesquive ce
ravitailement. Leur passage sur la table me domes informations sur leur état de forme.
Vraisemblablement, ils sont moins bien que moipridite alors d’'un chemin large et roulant pour over

ma vitesse actuelle. Laurent est le premier & déero Peut-étre paye-t-il son effort fourni dansdenbe
précédente. Tres vite, c'est au tour de Fred deetadu lest. Tous deux ne reviendront plus. A cenerd, je
suis surpris d’étre aussi a l'aise et surtout dedas coureurs que le matin méme, je n'imaginassSuévre
plus d'un petit kilométre. L’idée d’étre devant BreNico et David me laisse songeur. Sont-ils eritgpet
forme ? Suis-je parti trop vite ? Finalement, peimmorte. Je vaiS mener ma course en me concentrant
uniguement sur mes sensations. A ce moment ldajeauacune idée de mon classement. Je sais ga'itly
monde devant mais sans savoir combien, ni s'ilistasolistes ou de relayeurs. A mi-parcours, nouge de
vététistes m’encourage et me lance : « Trois $dist juste devant ». Je me demande alors troisjliodis
coureurs ? Trois kilométres ? Trois minutes ? Teaie ? Quelques instants plus tard, je croise aHori
(Perrier), qui me lance a son tour : « tu es toiE. lls sont a une minute ». Je réalise alorgitiifnent que

je me trouve juste derriere Dawa et Sébastien’ahquodium d’anthologie me tend les bras. Je mejdesje

n'ai pas le droit de passer a coté d'une telle sioceet qu’il me faut maintenir ce rythme sans pautant me
mettre dans le rouge. Au passage du relais, sa#’lkilométre, je m’arréte le temps de remplir ma geuet

de recevoir les encouragements nourris des bérg\wads relayeurs en attente et d’Emilienne, la ferdm
Régis, qui me lance : « tu fais une course supddagva est a deux minutes ». Je me vide le resta de
bouteille sur la téte puis repars illico sous lesllez Pierre ! ». C'est bien la premiere fois geesouleve
autant d'enthousiasme sur un trail. Ce n’est pamaghéable de recevoir un tel élan de sympathié. J'a
'impression que ma place fait des heureux et geeuboup aimerait me voir aller au bout de ce qaie |
entrepris ce dimanche matin. Sur cette fin de pas;ge rencontre régulierement des groupes devbiasd
plus amicaux les uns que les autres. Leurs petils mienveillants me font oublier la douleur de mes
ampoules naissantes causées par mes nouvelleslesen®&hi I'impression de survoler les difficultés
techniques, que chaque pierre n'est qu'une vueedprlt. Chaque montée est gravie avec parcimoaie d
facon a toujours garder de I'énergie. Je veux étremesure d'accélérer dans le cas ou un concurrent
reviendrait & ma hauteur. Dans mon esprit, il n"'@8me pas envisageable de revenir sur le Team Qaech
En cette fin de parcours, je recroise Régis. linfolime qu’il me reste une montée et m’encourage une
derniere fois. Cette montée, je m’en souviens WiEZast un vrai mur nous offrant un panorama d’ekioep

sur la plaine. Je comprends alors les raisonsgtaagi qui ont poussé les romains et d'autres auantae
s’établir sur le plateau de Lacau. Quelques infmdes vestiges, disposées dans la salle des &tesent pat
agrémenter le bagage intellectuel des coureurssvéécouvrir ce territoire.



J'attaque la montée en marchant d’'un bon pas. Rauteur, les voyants étant dans le vert, je me gsrane
petite folie en finissant la c6te en foulées ragas.sommet, Emilienne, accompagnée de ses tro@ses,
encore présente. Elle connait des raccourcis greje pour se téléporter d’'un site a un autre awgant de
rapidité. Leurs encouragements font chaud au cdeaftteints désormais le Pas du Loup, I'un des sites
emblématiques de cette course. Le passage estedtiidiaut faire attention a ne pas se taper emog contre

la roche. Ici encore, je suis certain qu’une petitecdote sur ce passage pourrait enrichir ladissesouvenirs
gue chaque coureur raménerait chez lui au ternte cteurse.

S’en suit une derniére descente ol de nouveaudé@ssrjouent un role déterminant. En méme tempsjgue
m’agrippe aux branches, je tente d’écouter d’éweatencouragements destinés a I'un de mes poungsiva
Je n’entends rien. Au pied de la descente, now®pains une longue ligne droite menant au DFClropues
avons emprunté a I'entame de la course. Je mernetaune fois, deux fois...personne derriere. Je ohas
rendre a I'évidence que ce podium est alors inBMtaLes rues d’Orsan remplacent a présent lesesent
boisés. Un virage a gauche, un virage a droite etg retrouve dans les escaliers que nous aviompés
deux heures auparavant. Je frappe dans la mairégis, Rntrain d’arranger le passage, tout en lereant
pour la qualité de sa course.

Je finis en roue libre saluant le public pour gdigifations. Un dernier virage a gauche et meaveil vue de
la salle des fétes devant laquelle Dawa et Sébaétieangent leurs impressions. Ce qui devait arekréva.
Me voila troisieme du Trail d’'Orsan en 2'09"56safdrellement, mon premier réflexe est de féliciters
prédécesseurs pour leur jolie course. Non je ne p&sg, je suis bien entrain de serrer la main dg dgtra-
terrestres du trail qui me félicitent a leur todires vite, pour ne pas les déranger plus longteneps,
m’engouffre dans la salle des fétes. René s’ave@xemoi avec son micro. Mais que vais-je bien pauui
dire ? Au mieux que je ne réalise pas véritablersemui vient de se passer. Rapidement, Alain (&d3p
s’approche de moi en me faisant un geste avec aigh signifiant que je suis complétement fou. Eemitie
me félicite en me disant qu’elle ne m’avait jamaiscourir aussi vite et que je viens d’égaler leord de
Steph Jouvance, vainqueur I'an passé avec deuxtesimiavance sur Manu Gault. Je reste dubitatibdev
mon verre de coca. Je m'esquive de la salle pqoindke Dawa. C’'est un moment unique. Je ne doss pa
gacher une miette de cet instant. Nous discutongadcours et félicitons Régis venu a notre reneonte
recois alors une vague de félicitations de la gastcoureurs arrivant. Je mesure le privilége sjuieemien de
partager ce podium avec Dawa. Au départ, nous<tior centaine a I'espérer. Il a fallu que ca tosurema
pomme. C’est énorme ! Mes amis viennent tous meiti&l pour cette belle performance. Je sens gsblst
heureux pour moi. C’est trés touchant. Méme le Nibre s’en méle. Serge arrive alors a ma hautéure



demande mon classement. Je lui dis : « troisiemleaxd0 me faire répéter deux ou trois fois avdlatcepter
le fait. Je suis presque géné tellement ca metmana@aliste. Au regard des premiers résultatbsgrve que
je finis & seulement 3'59s de Dawa et 2'41s de S@&ya Non, véritablement, je ne réalise pas ettpot
c’est bien moi qui vais me faufiler sur ce podiuntre deux géants du trail. Je préfere ne pas tqognger et
profiter du moment présent avec ceux que jaimeregrettant malgré tout 'absence de certain dans c
instant inoubliable.

Un bonheur n’arrivant jamais seul, j'observe avae jla victoire de mes amis David (Hallouin) et&ige
(Villaret) en relais homme, la victoire d’Alain (§aard) et Marie-Rose (Danis) en relais mixte ebdde
seconde place de Laurence (Donadille) et CaroBeeKer) en relais féminin. Chapeau a toutes ets, tet
surtout, chapeau a Régis et son team qui sonrdeslg vainqueurs de ce trail du camp de César. @dfam
dit justement Sébastien Talotti, des fois il vaigur la qualité que la quantité. C’est justementeaue ce
trail est de qualité que nous sommes venus et ou neviendrons. Continuez !

A bient6t

Pierre
(Photo ci-dessous : Dawd' et Séb 2d)

Compte-rendu du Trail des Balcons d’Azurpar Yorick Muller

Aprés mes deux premiers rendez vous avec |'ulifleraités

(Pas pris le départ du Tétra Lyre et parti sureliét parcours du Ventoux par mangue d'entrainement)
Je tenais quand méme a gouter a cette disciplisnat @e prendre le départ des Templiers fin Octobre
Du coup, c'est pas super entrainé mais super nmiigai abordé ma semaine de vacances précédant
'UTBA avec @lex

Méme que le seul entrainement de la semaine angdgnard ne m'a pas démoralisé bien que m'ayamtge
de me rendre compte que j'étais loin d'étre au top!

Puis, dans la nuit de samedi & dimanche, la pluie..

Et, le moral qui en prend un coup

Pas envie de me retaper un Hivernatrail...

Mais, le matin, il ne pleut plus!

Il y a des nuages mais, rien de trop menacant

Ou, alors, c'est qu'on est trop optimiste!

Je laisse @lex se placer vers l'avant, lui souli@iéebonne course et me cale derriere, vraimenedgr
Aprés un briefing d'avant course long chiant etidiale, nous voila laché a 7h20 sur le parcourgeaudes
7h initialement prévu...

Pas bien grave

Et, c'est parti...

Je me répete que je pars pour minimum 8h et, nmoealg c'est chiant ;D




On attaque par un bout de plage puis on ressola saute et on prend de I'asphalte avant d'aravebas
d'escaliers qui vont vraiment embouteiller et nieefeegretter d'étre parti si loin et doucement!

Arrivé en haut, hop, on relance avec un Kikouratimga abordé en bas des escaliers et avec qusoutel
tranquillement

La, on attaque un bout de sentier qui se termipieeanent par la traversée d'une route puis, re ataliage!
Tout ¢ca pour une descente glissante super courte...

Arrivé en bas, forcément, ¢a remonte par un petitisr sympa qui se poursuit un moment, montant,
descendant, remontant, redescendant...

Toujours avec mon compagnon, on double un petit gentiment, on va pas se cramer!

Puis, on attaque la premiere grosse montée sundestraces en sous bois

C'est tres beau mais aussi super humide!

Et, mine de rien, ¢a dure un moment!

Bon, en méme temps, on est pas vite et il y a guarde 3kms de montée et pas loin de 300m D+ aravale
pour arriver au Col des Trois Termes...

On finit tout de méme par arriver en haut!

Un bénévole nous fait prendre un petit sentiero@talalors que les participants du 16kms ironteae fd'ici
1h30 2h

(Bravo Ninie d'étre allé au bout d'ailleurs!)

Ce que j'ai oublié de dire, c'est qu'il a commate@leuvoir apres 30minutes de course a peu pogseetur
mon petit sentier en créte, les gouttes se foriirsbien portées par le vent!

Arrivés & la basculeon attaque la descente sur piste a bon rythmelawmllegue et on atteint le
ravitaillement du 9éme km en 1h30 a peu prés

(Initialement prévu en 1h15...)

On discute ("Z'auriez quand méme pu commanderéd!Sp on boit un peu (de coca!) et on repart
Toujours sur un bon rythme, tant6t sur piste pursceemin pour atteindre le Lac de I'Ecureuil

Super jolie d'ailleurs!

Dommage, pas d'appareil photo pour les souvenirs!

La, on entame la seconde grosse montée du pansensrie 14éme km et le col de Notre Dame ou ndesdt
un double ravitaillement, en effet, on repasserdCame km, autant dire dans trés longtemps!

Pendant la montée dans un beau pierrier, on conereacse faire reprendre par des coureurs du 38krss
gue nous, on continue a notre rythme, doublantygesl uns de nos compatriotes de parcours, jouaytyau
avec d'autres...

Le Col de Notre Dame arrive enfin en plus de 2h8@alirse

(2h initialement prévu)

Le verre de coca qui va avec le ravitaillementdtepar une charmante bénévole, fait du bien |a passe!

A noter que je mange comme un gros depuis le dépde course et que je bois comme un trou!

Le col de Notre Dame n'est malheureusement pas tkefla seconde montée et il nous faut continuer a
grimper jusqu'au Pic de I'Ours pour voir la finagdte derniere!

On passe sous une espéce d'antenne puis on aitegbelle descente ou il va falloir que je tirepen mon
Kikoureur!

D'abord sur un beau sentier puis sur une pistgajuous mener vers le 20eéme km, séparation endekims
et notre parcours

(Bravo Guigui, well done sur le 33;) )

On plonge sur une piste large et roulante veravmdu Mal Infernet

Ca descend assez vite et le paysage est vrainst Iseau malgré la visibilité qui n'est pas forcéme
excellente a cause du temps...

Vers le 24éme km, on quitte la piste pour attaguwebeau sentier qui nous ménera vers le Col dédi et
le ravitaillement qui va avec!

Cette montée m'a vraiment paru longue et chiamt@,arepris personne mais on s'est fait reprepaird ou
2 coureurs...

Puis, voila le ravitaillement qui se profile endthquelques minutes

(3h30 initialement prévu)

Et I'heure du repas!

Hop, 2 Pompotes plus loin et le plein de la pockawrefait, nous voila a I'assaut des 250m deDRid du
Cap Roux!

Mais, mon collégue ne suit plus et je voudrais laiecélérer un poil...

Je le laisse donc 14, peu apres le 27éme km. Maptre Parapgab de m'avoir porté jusqu'a la etaleom
fait profiter de ta (maigre) expérience de l'ultra!



J'entame donc une véritable deuxiéme course avaorée en pierrier vers le Pic du Cap Roux oc§lace
un peu et double un coureur peu avant la bascule

Puis, j'entame la descente et 13, c'est tout d fond

Le terrain me plait et les jambes suivent!

Je double quelques coureurs qui me semblent pais@ ét finit ma folle descente sur la route ou,
contrairement & @lex, je ne verrais aucun triaghlét

Qui a dit que c'est parce que j'étais trop lent!

Bref, je m'arréte pour ma n-ieme pause pipi

(Forcément, avec ce que je bois!)

Puis, en repartant, je reprends un mec pas trésree

Marathonien de son état, il fait ce trail pour siger...

Bon, déja, 50kms, pour moi, c'est pas s'amuser

Mais, un routard dehors dans ces conditions, jdalignais un peu!

Donc, on continue tranquille sur la route puiswgug piste et j'essaie de le remotiver un peu edigant qu'il
a fait le plus dur et que de toute fagon, il se ifteya pas plus

Puis, bah, descente en monotrace, j'accélere!

N'empéche mon routard passera l'arrivée en metdisznci pour le coup de pouce au moral!

Donc, je continue ma descente infernale pour argue un bénévole qui nous explique a tous la @adiité
du parcours!

On fait un bout de monotrace a double sens pouwrtal@oun tunnel qui débouche sur la plage ou untage
point d'eau nous attend!

Puis, bah, on revient sur nos pas!

On est au 35éme km, ¢ca commence a devenir difétijaborde la derniére montée vers le Col deéNotr
Dame plus qu’humblement...

Ca devient dur de lever les jambes pour tout ledeast je double un couple de coureur bien mal @t po
Revenu dans les pattes d'un autre foufou, j'apetgdente du ravito du 40eéme et lui fait partagarjoie!
L'est content lui aussi!

On galére quand méme encore un peu pour y pamweaié on y fait une pause bien mérité au bout de gdu
6h30 de course!

(5h30 initialement prévu...)

Le couple de coureurs nous rejoint et Madame abareda, hypothermie et baisse de moral aidant...

Je repars donc avec Monsieur a I'assaut des Petites puis des Grandes Grues

Des sentiers sublimes et, soit disant, un trés peat de vue, duquel on ne pourra malheureusepant
profiter aujourd'hui!

Toujours avec Monsieur, on attaque la descentele@e®sl de la Cadiére et ca commence a sentirddin!l

Du coup, on accélere et on double du monde!

Arrét au point d'eau a la Cadiére et c'est reparties pistes et sentier vers le Vallon de la Ragua
derniére difficulté du parcours...

En effet, on est sur une jolie route goudronnég {ailbien dit ca mais c'est normal au vu de gieva
suivre:) et, on tourne brusquement a droite vars.mur!

En fait, un sentier qui monte dré dans le pentwe ave corde pour y grimper...

Merci Mr l'organisateur!

Désolé dailleurs de vous avoir insulté vous etevéamille tout au long de cette montée...

Bref!

Arrivé en haut, ca monte encore un peu sur umrjolotrace et puis gaz!

J'ai déja repris quelques coureurs dans la montéerde et aussi laché le Monsieur de Madame avige q
courais depuis le dernier ravito et, moralementm8i je suis seul, ca va!

J'appelle donc Mikiki ("T'es bientot arrivé? Cackysd alors?" "Non, la, ¢ca monte encore” ;) ) puiex@
("Putain, qu'est ce que tu fous? Ou tu es? Ahs @pees la montée en corde, c'est bon, t'as feoly la
pluie...

Bref, je monte, je descends et je finis de me teandans des chemins de plus en plus inondés efgitasjue
ce que je sais étre l'ultime descente!



Ca tourne encore et encore mais c'est beau m§meas que je vais bientbt récupérer la routedlest
guand méme mieux quand j'insulte I'asphalte non?)

Hop 13, j'atterris sur la route et j'essaie deneda...

Oh, la flemme, c'est de I'asphalte, merde!

Je marche donc sur la route, attendant de récueésentier du bord de mer pour relancer

Le dernier coureur que j'ai repris dans la derni@scente, soit 500m avant ne me revient pas deksdog
plus étre tres frais...

Puis, je vois qu'on tourne a droite vers la plade eetrouve des jambes pour relancer dans leedéset sur
les petits bouts de plages traversés mais quandarpamdans les escaliers entre les bouts de plage!

Et, enfin, j'apercois les arches de pierre soupiletes on était passés avec @lex pendant la semain
Il reste 200m a peine et j'accélere comme un @rudli sait qu'il va boucler!

Ca ne sera pas sous les 8h, elles viennent der gass® chrono!

Mais, je relance, je rentre sous les arches, j@ @lex, Guigui et Ninie, je leur crie de m'encoeragt 1a,
c'est trop bon!

@lex court avec moi, une serviette bien seche adlwgou pour m'emballer a l'arrivée, je passdasplage,
gravit les derniers escaliers, un coucou a mon @Guidést venu me voir a l'arrivée (Merci encore Giga fait
plaisir!) et me prend en photo (voir plus bas)ativée est enfin Ia!

8h 1minutes 3secondes!

Le temps est ce qu'il est mais je I'ai fait!

146éme sur 213 classés (plus de 50abandons)

C'est pas mon meilleur classement mais suremauitaquél me tient le plus a coeur a ce jour!

Voila, c'est fini, j'ai réussi a aller au bout ad Ultraquatrail!

C'est surement l'une des premieres fois que jeadisais je suis fier de moi, méme si le temps patditre
ridicule a certains!

RdV au Grand Duc avec @lex en relais pour la prioehaais, avant ¢a, merci, merci et encore metreous
pour vos encouragements mais surtout a @lex ekMikii ont su étre la pour faire face a mes doatases
craintes!

Encore merci & Parapgab de Kikourou sans qui jearas peut-étre trop vite mis dans le rouge etcqui me
modérer pendant les 27 premiers kilomeétres!



