Le doublé Chemins du
Soleil — Transvésubienne
2008

Récit d’une préparation par S. Gasquet

12 novembre 2007 — C’est la reprise.

La coupure a été réfléchie cette année.
Profitant d’'un voyage scolaire de quinze jours suivis d’'une semaine de pause et de récupération du
décalage horaire, jai décidé de « remettre en marche » plus tét que les années précédentes. On est
mi-novembre. Le souvenir de I'édition 2007 du raid La Garoutade (75 Kms et 3000 D +) a llle sur Tét
(66) reste marquant méme si je suis parvenu au bout sans trop souffrir, je manquais de foncier et la
préparation avait été expresse les semaines précédant le raid. Je me souviens également d'une
derniére journée de course éprouvante au Raid Die/Gap (dit « Chemins du Soleil ») au cours de
laquelle une sacrée baisse de moral avait pris le pas sur mon physique. J'avais achevé le raid énervé
et probablement parce qu’aprés deux jours sur les chemins ou jétais vraiment bien, je n’acceptais pas
de finir en souffrance.
J'attaque la reprise par un objectif inédit: le 10 Kms en course a pied de la Ronde Du Feu de
Ramonville (31). Je veux faire un temps, je vise moins de quarante minutes. Je ne considére pas la
préparation de cette course comme une fin en soi mais comme une phase de préparation générale
pour la saison de VTT. Julie s’y est mis aussi, nous avons aligné un 10 Kms a la mi-septembre
ensemble. Cela m’a motivé et donné d’autres perspectives pour préparer la saison. J’ai toujours aimé
courir, je conserve quelques automatismes de mes années de football. J'ai lu une bonne dizaine de
pages relatives a la préparation a la course a pied, j’ai glané des conseils auprés de Jean-Frangois ou
Jérdme qui sont des pratiquants expérimentés, puis jai concocté des prémices de progression. Pas
envie de faire n'importe quoi.

- lundi ou mardi : sortie longue, de 1 h a 1 h 15 en endurance fondamentale et en totale aisance

respiratoire ;
- mercredi ou jeudi : sortie de VMA et travail de fractionnés aprés un échauffement en footing
de 20 minutes ;
- samedi ou dimanche : sortie dite AS10, allure spécifique du 10 Kms (entre 14,5 et 15 Km/H),

sur 6 ou 7 Kms mais pas plus.

Le doublé Chemins du Soleil — Transvésubienne 2008 par S. Gasquet -1-



J’ai programmé cela sur les trois prochaines semaines avec une intensification de l'effort lors des
séances VMA et deux tests de ma VMA que je réaliserai sur le stade de Balma. On verra bien mais
les sensations sont bonnes et I'envie est bien présente malgré des températures assez fraiches en
cette fin novembre. Le 5 du mois, j'ai couru un 10 Kms sur Balma, peu roulant, en 48 minutes avec
une moyenne des pulsations a 163 bpm et un maximum a 186 bpm. Loin de mon objectif certes mais
c’est un début, ma foulée était poussive et désorganisée mais jai désormais une base de travail. Deux
semaines aprés, je cours 4,70 Kms en 19 minutes, faisant tomber mon allure a 4 minutes 12
secondes au Km. Pas de souffrance, pas d’essoufflement non plus. Je m’approche de mon poids de
forme. Le GPS Garmin Edge 305 m’aide beaucoup dans ma prise de recul et dans mon analyse des
sorties.

Je ne mets pas de coté le vélo pour autant. Si mon tout suspendu rentre d’'une révision et qu’il ne
sortira qu’a certaines conditions (non négociables, a savoir : beau soleil hivernal, terrain sec et pas
givré, sortie tranquille et températures positives), je conserve deux sorties par semaine
impérativement sur le bitume. Rien n’est programmé réellement, je fais en fonction de mes envies sur
le moment : tantot une sortie moyenne (+ 2 h) vers les coteaux et le canal du Midi, tantét une sortie
plus courte mais plus technique (montées en souplesse et en danseuse, relances plus explosives,
travail de cadence etc.). Le leitmotiv est cependant bien en téte : pas de montées de pulsations et
pédalage en vélocité. Je me focalise sur le geste, je ne passerai pas la plaque avant 800 ou 1000
Kms. Une bonne base fonciere d’abord, la course a pied me permet de travailler le cceur.

Cette année, j'ai définitivement adopté le lecteur MP3 ; c’est presque devenu une dépendance, je
prends beaucoup de plaisir a transpirer en musique. Le temps passe plus vite et les séances
« ennuyeuses » de vélocité sont mieux digérées avec les Chemical Brothers, les Pixies ou les Beastie

Boys dans les oreilles.

19 novembre 2007 — Le doublé en question !

J’ai passé une bonne partie de la saison derniére de VTT avec Christophe, Fabien et Francgois. Nous
habitions a coté et cela a facilité des sorties en commun. Le point d’orgue a été la participation au raid
Die/Gap en mai 2007 ou nous formions alors deux équipages.

On a discuté des objectifs pour 2008 sans se formaliser. La participation au raid des Chemins du
Soleil en formule Elite fut abordée. Mais le challenge est vraiment compliqué. Le retour d’expérience
de Patrick - sacré rouleur et ex-raideur en formule Elite en 2007 — nous a carrément refroidi. Puis la
Transvésubienne a occupé nos esprits. Jérdme ayant été Finisher sur I'édition précédente, cela nous
chatouille un peu. Ses commentaires sont plutét rassurants, ses encouragements aussi, méme si ce
raid - marathon est un des plus difficiles du circuit Européen. Je dépoussiére mes anciens magasines
VTT a la recherche des articles — le terme marronnier serait plus juste — qui relatent cette course
exceptionnelle. De nombreux internautes ont raconté leur course. Je me plonge dans tous ces récits,
entre deux tas de copies a corriger.

L’'idée d’'un doublé Chemins du Soleil — Transvésubienne émerge comme une évidence. Le raid de
début mai comme préparation en formule Rando et la Transvésubienne pour en venir a bout. Les

dates coincident, nous devrions avoir quinze jours de récupération entre les deux événements. C’est
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gérable, du moins sur le papier. Il faut juste se caler financiérement, jeter un ceil au calendrier et
aborder la question avec nos compagnes. C’est hors de question pour Fabien qui ne pourra pas se
libérer professionnellement les trois jours. Je suis dégu, on roule beaucoup ensemble. Frangois
préfére se concentrer sur la seule Transvésubienne, avec un objectif de classement. Christophe est
partant pour le doublé ... moi aussi.

J’ai mes obijectifs pour 2008.

o

avala

La ligne de départ de la Transvésubienne 2007

La Garoutade qui aura lieu le 25 février 2008 prends désormais toute son ampleur et devient un palier
intermédiaire. Il faudra étre au départ en bonne forme et ne pas se contenter de simplement rallier
larrivée. Le profil est idéal pour progresser techniguement en descente et pour durcir le rythme en
montée.

Cet apres-midi, jai profité d’'une belle luminosité d’automne pour faire un footing : 1 h 11 d’endurance

fondamentale sur 11 Kms autour de Balma. Tout va bien.

24 novembre 2007 — Premier ride hivernal

RDV est fixé a plusieurs sur un de mes spots favoris : Aragon (11). Les jambes me démangent car
jusqu'a présent je ne me suis consacré qu’a la course a pied — sur des séances astreignantes - et a
des sorties courtes sur le bitume. La séance de VMA que j'ai réalisée au stade de Balma en milieu de
semaine m’a mis en confiance sur mon état de forme, le bilan graphique sur Sportracks me conforte
également sur la qualité de la sortie. 2 x4 x400r =1’ et R = 3. J'ai touché une FCmax a 187 bpm sur
les deux derniers 400 de chaque séance, c'est satisfaisant. Je m’accorde une séance
d’assouplissements au sol de dix minutes. La récupération se fera le lendemain sur route avec le slick,
par un beau soleil d’automne. Je découvre une départementale trés agréable qui relie le canal du Midi
a Montbrun par Doneville. La portion est ascendante et ondule a travers un bois. Je me sens facile.

J’en récolte les fruits trois jours aprés a Aragon. Deux nouveaux modéles se joignent a nous: le

stump FSR expert 2008 et son concurrent immédiat le Trek Fuel ESX8. Comme toujours, le ride se
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déroulera sous I'étonnant microclimat de la région ; la grisaille et le vent fort présent sur Toulouse sont
estompés. Je me sens vraiment bien et j'ai envie de rouler, je pousse un peu les pulsations sur les
monotraces montantes. Aucun signe d’essoufflement, je recueille les effets de la séance VMA selon
moi. Mais la prudence est de mise, c’est la période de reprise, pas la peine de briler les étapes : je
maintiens mes pulsations au seuil, jen profite simplement pour monter le braquet sur les portions
rapides du parcours mais en vélocité ou en m’amusant a faire des petits sauts, des virages trés
coupés etc. Je prends un maximum de plaisir dans Combe Petite, une sublime monotrace
descendante et trés rapide bien connue des vététistes et des randonneurs, je me concentre sur la
fluidité et le « penché » du vélo, le cceur ne monte pas trop, encore une fois. Je boucle Combe Petite
proprement, sans prise de risque : le minimum syndical pour se faire plaisir sur un vélo qui a stagné
sur le pied d’atelier pendant un mois et demi !

Coté forum Vélo Vert, ca ne chaume pas malgré la chute des températures et I'apparition des
premiers givres. Toute le monde, ou presque, roule. Comme j'ai coupé beaucoup plus tét cette saison,
je me demande si je ne vais pas me retrouver un peu esseulé d’ici quelques semaines. Francois est
motivé comme jamais et envisage des rides plus typés DH ou enduro. Il s’est fendu d’'un Specialized
Enduro et nous annonce ses nouvelles ambitions. Je pense qu’il va devenir impressionnant en

descente vu I'expérience et I'envie qu’il manifeste en ce moment.

30 novembre 2007 - Lycée bloqué, VMA ensoleillée...

Coup de fil d’'une collégue ce matin vers 8 H : le lycée est bloqué, impossible d’assurer les cours. Je
reste a la maison et j'évite de faire mes deux heures de route habituelles pour rien. Je programme une
séance de VMA au stade de Balma, sous un trés beau soleil d’automne. J'ai décidé d’augmenter le
volume de la séance, a prés de quinze jours de I'’échéance. Au menu donc : mise en route, 3x6x30/30
en étant un peu au-dessus de l'allure que je vise puis 3x400 m a boucler en 1’35, ni plus, ni moins. Je
m’octroi une grosse série d’étirements alors que je suis en nage (un peu trop vétu). Retour au calme.
La séance me semble satisfaisante sur Training Center. Je me sens vraiment bien, aucun
essoufflement, jamais d’hyperventilation et la sensation certaine de pouvoir accélérer a tout moment.
Je n’ai pas voulu me « cramer »...

Jean-Frangois me contacte et on papote course a pied et de cette séance justement. Au final, on est
d’accord sur un point: a ne pas vouloir trop pousser, j'ai mélangé deux exercices pas forcément
complémentaires, cohérents et a un rythme un peu retenu. Je profite des conseils avisés de Jef pour
rééquilibrer mes futures séances. Des séries de 200 m avec des temps de récupération plus courts et
a une vitesse supérieure que mon allure spécifique, puis des séries de kilo. a faire en 3'45. Le but
étant de maintenir ma capacité VMA plus longtemps qu’a I'accoutumée.

Je raccroche gonflé a bloc, Jef en connait un sacré rayon.

Ce dimanche, je filerai probablement au pied du Canigou, dans les Pyrénées Orientales, sur la zone
« mythique » de la Garoutade. Une fantastique journée est annoncée, nous sommes trois ou quatre a
étre motivés par un ride bien solide de 2200 D +. Je suis comme un gosse, j'ai une vraie envie de me
remettre en selle sérieusement sur le stump, de retravailler dans le technique et de voir ou j'en suis en

montée. Les leitmotivs : tests de forme et plaisir de laisser filer le vélo dans le descendant...
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2 décembre 2007 : Grosse « gavade » au pied du Canigou

Le réveil fat trés matinal.

Nous sommes neuf a nous retrouver a Corbére (66) avant
9 heures pour suivre une trace montée par Frangois, un
mixage de la Garoutade édition 2007 et d’'un ride de Jean-
Pierre par le Prieuré de Serrabonne. Grosse journée de
roulage pour une reprise du VTT, les chiffres sont
éloquents mais on s’est fait trés plaisir : 57 Kms et 1900 D
+, avec deux, trois montées de plusieurs Kms et 450 m de
dénivelés positives chacune, dont celle vers le Prieuré de
Serrabonne (8 Kms) et des descentes monstrueuses. Je
me suis senti vraiment « facile », les jambes tournaient
toutes seules et les accélérations provoquées en fin de
montées me confortent dans ma préparation. Je sors avec
132 bpm de moyenne et une FCmax a 174 seulement, j'ai
réalisé une belle journée d’aérobie et de vélocité. J'ai
surtout mis de l'application et de I'attention en descente, en
évitant la faute (le 10 Kms est dans deux semaines) et en
recherchant les bonnes trajectoires dans les marches, les

orniéres, les sauts etc. Ce flt une série d’enchainements

techniques, notamment la descente vers Bouleternére et
l'inédite descente ondulante sous le Prieuré. La région et
les monotraces se prétent idéalement a ce genre
d’exercices. Exercices qui, la aussi, me confortent sur ma

progression aprés une année seulement sur le stump.

On s’est clairement gavés dans les Pyrénées Orientales !

Vues sur la région.

8 décembre 2007 : fin d’'une grosse semaine

J — 8 avant mon objectif, tomber les 40 minutes sur un 10 kms. J'achéve une semaine assez dure sur
le plan physique mais qui a 'avantage de me rendre optimiste pour le week-end prochain, dans le
sens ou je me dis que jai fourni les efforts nécessaires. Sortie longue de 1 h 10 en aisance
respiratoire, deux séances de VMA, une courte en milieu de semaine avec un 5 x 3 x 400 m qui m’'a
bien usé et ce matin une séance plus longue de maintien de la VMA et d’'une FC moyenne élevée : un

5 x 1000 m a 3’45 et des temps de récupération en footing de 2. J'ai pu tenir, sans trop de souffrance,
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les kilos a l'allure de 15 a 16 Km/H de fagon constante, comme me le demandait Jef. En guise de
bonus, je termine mon dernier kilo a 190 bpm.

Je comptais sortir le stump demain, en allant a Saint — Antonin Noble Val (82) pour une virée
montagneuse en groupe qui s’annongait agréable. C’elt été une belle occasion de parachever le
travail de la semaine, de se faire plaisir et de récupérer un peu, en aérobie. Peine perdue, la météo
est catastrophique depuis hier. Grosses pluies et vents forts, la sortie est annulée. J'espére trouver le
courage d’enfiler le k-way pour un petit footing de récupération d’une quarantaine de minutes. Apres

tout, ¢ca forgera le mental !

16 décembre 2007 : la Ronde du Feu a Ramonville (31)

La premiére donnée, c’est le temps glacial qu’il fait ce matin. Pare-brise ultra givré, pelouse du stade
« bétonnée », les départs (5 et 10 kilos) se feront sous une température négative. Aprés un
échauffement progressif de 40 minutes, entre piste du stade et canal du midi, je m’aligne dans le
ventre mou du départ. La deuxieme donnée, c’est la complexité du démarrage : 850 coureurs sont en
place, au coude a coude. Je ne me mettrai au rythme course qu’a partir du kilométre et demi, le
premier kilo est bouclé en 4’30, péniblement entre bousculades légéres, changements de lignes pour
doubler, bordures givrées et glissantes, trottoirs etc. Si le départ a lieu sur un large pont, tout se
compliquera aprés 300 m. ou nous pénétrerons dans un lotissement par un chemin inopportun, en
forme de goulet, qui étranglera le peloton. La course se déroule vraiment bien, je suis sur un rythme
constant, entretenu sans essoufflement, autour de 170, 173 bpm, pas de sensation de souffrance. Je
me sens en aisance. De retour aux abords du stade, aprés deux longueurs sur les rives du canal du
Midi, je décide de mettre plus de jus a 'annonce du 8éme kilo, je prends ma distance sur 2, 3 coureurs
qui étaient au méme rythme depuis plusieurs dizaines de minutes. Je tiens une bonne respiration, les
jambes tournent bien, j'accélere au dernier kilo et décide de faire les derniers 300 m. sur la piste en
sprint Iéger. « Ca répond » bien, je finis en sprint, dépassant une bonne dizaine de coureurs. 40’51 au
chrono, il me faudra a peine 2 minutes pour retrouver un souffle normal et descendre les pulsations.
Zéro souffrance, pas de sensation de fatigue, je pense méme que j'aurai pu me mettre plus dans le
rouge a I'entrée de Ramonville, a partir du 7éme kilomeétre, quitte a serrer les dents un peu sur la fin.

Le chrono. me laisse un sentiment mitigé. D’une
part, jaurai évidemment aimé qu’il affiche un
temps en dessous de la barre des 40’ que je
visais. Mais d’autre part, jatténue ce sentiment
avec le recul : le départ m’a fait perdre beaucoup
de temps, je pense honnétement y laisser la
minute manquante au final. Je n’ai pas puisé dans
mes réserves, je finis sur de bonnes sensations,

le cardio. a tourné comme une horloge, je

m’estime sous la barre des 40’ sans probleme.
Enfin, je suis conforté dans la qualité des entrainements réalisés et leurs progressions. Je gagne

quasiment 8 minutes sur la distance en un mois et demi.
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Je ferai un point complet avec Sportracks. Je crois qu’avec une température ambiante plus favorable
et 'expérience de ce premier 10 Kms, je peux viser un temps sous les 38 minutes.
Plus que jamais, la saison VTT est lancée : c’était I'intérét de cette ronde. Premier objectif (presque)

bouclé. Demain, si le soleil est au rendez-vous, je sors le slick.

27 décembre au 4 janvier 2008 : le hic des Fétes.

Aprés une période de remise en route sérieuse, la coupure des fétes annuelles arrive. J'appréhende
un peu car, comme chaque année, les efforts consentis seront vite balayés et sans scrupule, avec
facilité. Gros gueuletons, peu de sport et forcément une motivation au ralenti. Pris dans I'ambiance
familiale et les retrouvailles, on n’a pas la téte au vélo. Je vais essayer de garder une ligne de
conduite minimale quand méme, I'objectif étant de ne pas reprendre trop de poids et de faire en sorte
que la reprise sur le bitume dés la rentrée soit la moins pénible possible. Je ferai deux sorties VTT
dans le bois de Mézens, sous un beau soleil d'été indien, mais au minimum syndical puisqu'un copain
non vététiste m'accompagnait. Cela n'empéche pas le plaisir. Je sortirai sur 25 Kms en moyenne,
avec des portions descendantes en plein bois faites a allure « plus plus ». Ca fait du bien au moral, on
ride avec le sourire et on redécouvre des plaisirs simples : le silence, les couleurs d'automne, l'odeur
des champignons, les dérapages sur des tapis de feuilles, les petits jumps... Nous prenons nos
quartiers festifs en Picardie avec Julie du 27 décembre au 4 janvier, j'ai bien pensé a prendre un sac
de sport. Je m'impose un footing tous les deux jours - voire tous les jours au début, de 40 a 60
minutes, a rythmes variés, selon si je cours seul ou accompagné. Ce n’est pas si évident, la bouillasse
Amiénoise des champs est collante, le froid bien plus rude qu'au sud, le vent humide et la brume
encombrent les bronches mais c'est malgré tout assez plaisant. Les jambes suivent bien, je m'accorde
des allures plus soutenues apres I'échauffement : ¢a réponds bien. Petits soucis de courbatures au
passage, j'oublie les assouplissements d'usage et je me retrouve en quatre jours avec des jambes en
bois et des points de courbatures dans le dos ou sur les hanches. Pas assez d'hydratation non plus,
sauf si le champagne est considéré comme un produit hydratant. Je ne vérifie pas mon poids,

volontairement. On verra ¢a aprés les premiers coups de pédale de 2008.

4 janvier 2008 : c’est reparti ...

Aprés 7 h 30 de route pour rentrer au bercail, je ne peux me résigner a laisser le slick sur le pied
d’atelier sous un soleil aussi flamboyant. Le redoux est annoncé — // fait 9 degrés - mais les prévisions
des jours a venir sont moroses : je préfére remettre en route aujourd’hui, tranquillement. Le canal du
Midi est au menu des réjouissances — comme il sera pendant un bon mois, rien de trés motivant mais
il faut s’accorder un peu de discipline pour la reprise réelle du vélo. 1 h 28 sur le 32 a 26,4 Km/H de
moyenne en aller/retour sur le Canal du Midi en ciblant la zone des graisses : 134 bpm de moyenne.

Le programme des semaines prochaines est des plus simples : alignement de sorties courtes (je vais
essayer de tourner autour de 150 Kms hebdomadaires, variables selon les caprices de la météo) pour

atteindre un volume de 1000 Kms au moins d’ici mi-février, dominante vélocité et cadengage pour
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retrouver un geste efficace et économique, interdiction de mettre la plaque sauf en descente
accessoirement, un peu de travail au seuil sans taper dedans et alternance d’exercices dans les cétes
(danseuses, un peu de force, sur vélocité aprés 4 ou 500 Kms). Je vais tenter de conserver deux
footings par semaine, en favorisant les jours plus frisquets et garder surtout la sortie VMA qui m’a fait
beaucoup progressé un mois auparavant. Evidemment, hors de question de ne pas penser au VTT.
La Garoutade se profile fin février. Je scrute attentivement mes mails et le site Lpivtt de Laurent pour
me caler quelques virées montagneuses et pierreuses pour garder une place de choix au plaisir. Et

revoir les copains.

5 janvier 2008 : ... pas pour longtemps

8 h 40 ce samedi, c’est la tuile au réveil alors que j'ai rendez-vous avec Christophe pour un roulage
sur la route. Une vilaine contracture est apparue pendant la nuit au niveau de la loge interne, sur la
partie adducteur de la cuisse gauche. J'ai vraiment du mal a localiser I'inflammation, elle semble
assez interne mais je ne détermine pas vraiment si c’est I'adducteur court ou long, le pectiné,
'obturateur quand bien méme la pointe de douleur est trés localisée. D’ailleurs est-ce vraiment
musculaire ou n’est-ce pas un nerf qui est touché ? Ce n’est pas un « claquage » - je connais bien
avec mes années football — ni une élongation au ressenti. Cela survient par ailleurs sur ma cuisse
amoindrie, celle qui a été amputée d’'un tendon pour mon opération du ligament croisé en novembre
2003.

Comment ai-je pu faire ¢a ? Je repense a la reprise d’hier en me demandant si je n’ai pas un peu
forcé ; je suis resté calé sur un rythme modeste mais je m’interroge sur les relances forcément un peu
brutales occasionnées par les dépassement et évitements du trés fréquenté canal du Midi. Autre
élément, j’ai pas mal réajusté ma hauteur de selle sur I’heure et demi de roulage. Tout ceci aprés une
matinée entiére de conduite, enfoncé dans le sieége conducteur. Repos forcé et pommade, en croisant

les doigts pour que cela ne dure pas.

6 janvier 2008 : Garoutade, Chemins et Transvé.

Bryce a posté sur VV le programme de la Garoutade 2008. Elle sera en tous points conforme a mes
envies : longues montées — parfaites pour le travail en aérobie — descentes énormes et trialisantes —
pour entretenir un bagage technique qui sera essentiel en Mai prochain - et longueur de temps sur la

selle. Le « tout » dans une ambiance trés écologique cette année.
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[#] sltitude pondérée Sltitude

Lorguer 71.758 km Finiirnim 141 m
Montée 2949 m Mayen 328m
Dezcente 2950 m [EER ] B42 m

C’est le raid idéal pour faire un point précis sur son état de forme. Il offre 'avantage d’étre t6t dans la
saison — 24 février 2008 — et oblige donc les participants a bien se préparer physiquement. J'ai
toutefois une inquiétude : je prendrai le départ aprés une semaine de ski entiére passée a Valmorel.
Et je suis loin d’étre un grand skieur ...

L’inscription pour les Chemins du Soleil a été envoyée a l'organisation sans tarder. Vu le succes et la
notoriété grandissante de ce marathon, nous choisissons la prudence et une inscription dans les
meilleurs délais. Dans I'immédiat, seuls Christophe et moi-méme formons un équipage (nommé « Les
Tétes d’Ail »). Nous partirons avec son épouse et sa grande fille qui joueront le réle d’assistance.
C’est avec un confort maximal que nous nous présenterons au départ de ces trois jours de folie a
Chabeuil (26) dans un peu moins de cing mois désormais ; un véhicule suivra avec matériel et tentes.
Christophe a aussi fait les choses en grand pour la Transvésubienne.

Nous sommes a priori sept a s’y aligner et accompagnés, de

nouveau, de Stéphanie et Clémentine. Il a réservé un gite a
. e

= Valdeblore (06) idéalement situé a trois kilométres du départ de la
www.lesmarmottes.com

Colmiane et pour un tarif intéressant. Nous sommes chanceux ...

7 janvier 2008 : I'’énigme du jour.

La douleur a la cuisse est partie aussi vite qu’elle était venue. C’est un mystere ! Cela ne gomme pas
les inquiétudes pour autant, je me retiens d’aller rouler ou d’aller courir, préférant jouer la prudence et
la correction de quelques copies. J’ai suivi une prescription de Voltaréne et d’Ixprim en comprimés.
Aprés une bonne nuit de repos, plus rien. Je prends cet incident physique comme un avertissement
sans frais : ma période fonciére sera progressive et sans excés, comme j'ai pu le faire en 2007. Si le
temps le permet — le vent souffle fort depuis deux jours — je referai une sortie canal du Midi demain en

matinée, sans relances et sur le 32. Il est temps de brdler les graisses, jaccuse un bon 71,6 Kgs ...

10 janvier 2008 : I'aérobie est ton amie.
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Sortie « seuil des graisses » aujourd’hui aprés une
semaine pluvieuse et triste. Je reste sur le 32 pour 2
h 23 de roulage apres avoir emprunté le canal du
Midi et attrapé les coteaux via Donneville et
Montbrun. 58 kilomeétres. C’est un parcours idéal
pour le foncier. Je [l'apprécie beaucoup; il est
découpé en 50 minutes de plat - en guise
d’échauffement — puis monte sur les coteaux par

deux cbtes assez raides sur une départementale

isolée qui sinue dans les bois. FC moyenne a 132
bpm et un max a 172 bpm. Je me suis vraiment Le moulin de Montbrun Lauragais.

régalé.

J’ai élaboré un programme costaud pour les jours a venir, il faut vraiment intensifier la reprise et se
mettre dans le rythme. Je prévois trois footings, avant de partir au boulot et a jeun, en gardant la
logique endurance fondamentale — sortie a allure spécifique — travail fractionné de VMA. Je prévois
150 kilos la semaine prochaine sur le slick dont le 75 que je connais par cceur et qui passe par
Ayguevives. Ce week-end, les propositions de sorties VTT affluent. Il ne me reste plus qu’a faire un

choix ...

14 janvier 2008 : au soleil, sur le canal !

Je fais 67 Kms de route aujourd’hui en 2 h 42 pour un aller — retour entre Balma et Ayguevives par
Montbrun. La sortie fit consacrée au travail d’aérobie, je réalise 136 bpm de moyenne et 80 % de la
sortie entre 120 et 159 bpm ; soit prés de 2 h 08 dans la zone ciblée. Le tout sur le 32, je ne mettrais
le grand plateau que dans la descente vers Ayguevives. Je suis plutdt satisfait, méme si l'allure
moyenne a été modérée - ou plutdt refenue. Je consacrerai une large part du retour par le canal du
Midi a du travail de rythme en vélocité, avec une liaison Ayguevives — Castanet d’'un pédalage rond et
soutenu et accompagné d’un routard qui s’est accroché. Je roulerai entre 28 et 32 Km/H sans me
désunir et en adoptant une position qui favorise la puissance. Place a des assouplissements aprés la
douche, de fagon a ne avoir de sensations de « jambes de bois » demain matin pour le footing d’avant

boulot.

18 janvier 2008 : la météo n’est pas a la féte.

Difficile de trouver un créneau horaire satisfaisant pour aller rouler ces derniers temps. Il fait beaucoup
de vent, il pleut régulierement et les routes sont détrempées. Je profite d’'une éclaircie entre deux
averses ce matin pour bricoler et nettoyer mes deux vélos. Le stump est opérationnel mais le slick doit
étre réparé au niveau du frein arriére. Les ennuis avec les HFX-9 continuent, le poussoir bille fileté qui
entre dans le piston du maitre cylindre et la vis de retenue sont bouffés. Il faut également que je

pense a les purger, cela devient franchement dangereux.
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Il est 15 h 40 et il pleut a grandes eaux. Tant pis, je me fais violence, j'enfile un K-way et je pars pour

une séance d’endurance fondamentale en course a pied.

19 janvier 2008 : sortie liquide.

Je rejoins un groupe de copains pour une sortie matinale autour de Saint- Antonin Noble Val (82). Le
temps est doux mais les pluies récentes ont rendu le parcours trés humide et parfois boueux méme si
la région est argileuse et « pompe » bien I'eau. Au final 40 Kms pour 3 h 40 de roulage et 900 D +,
une fréquence cardiaque moyenne a 131 et un maximum a 180, trois belles montées qui ne poseront
pas vraiment de difficulté et des descentes un peu techniques qui seront plus compliquées a gérer sur
un sol boueux et des pierres glissantes. J'ai des progrés a faire techniquement — ou plutét de
'entrainement pour retrouver le niveau - le ride final sur le plateau vers le Cirque de Nibousou est
vraiment technique (passages de marches, singles trés étroits a flancs de ravin etc.), je déclipse le
pied régulierement a défaut d’assurance et je péche par une vitesse trop réduite sur des passages qui

demandent a étre forcés. Mais le terrain du jour était loin d’étre sécurisant.

Vue sur Saint - Antonin Noble Val au début de la descente du Calvaire.

21 janvier 2008 : jubilé de singles dans les Corbiéres Orientales.

C’est une journée RVTT aujourd’hui et je la passe sur les sentiers des Corbieres Orientales en
compagnie de Christian. Aprés un co-voiturage de Castelnaudary, nous rejoignons le village
pittoresque de Montlaur (11), point de départ des deux boucles programmées. La journée sera
magnifique malgré un froid piquant au départ: - 2 degrés. Nous roulerons sur 54,80 Kms entre
Montlaur et Lagrasse (30 Kms et 600 D + environ) puis plus au nord vers les coteaux escarpés du Fer

a Cheval (15 Kms et 700 D +) pour une seconde partie de randonnée plus physique. Total du dénivelé
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positif : 1300 m. C’est satisfaisant pour la fin du mois de janvier, d’autant que le parcours est trés varié
et permet d’entretenir tous les aspects physiques et techniques : des montées pentues sur sol instable
et caillouteux, des singles et des monotraces rapides dans la garrigue et les maquis typiquement
méditerranéens, des descentes fuyantes avec passages de marches et des descentes plus
techniques avec pierriers. Le bonus est un portage d’'une quinzaine de minutes pour atteindre le GR36
sur une ligne de créte dite « Cachoche » qui offre une vue panoramique sur I'Alaric, les plaines et la
Montagne Noire ; avec la difficulté d’'un vent de nord qui soufflait a 30, 40 Km/H. Bel exercice de
renforcement musculaire. Je finis cette belle matinée avec des sensations trés positives. Ma

fréquence moyenne est a 126 bpm et le maximum est de 174 bpm.

Départ de Montlaur, sous la brume matinale.

25 janvier 2008 : jenchaine.

Cette semaine est compléte : 2 footings en endurance Iégére, une bonne sortie VTT, une sortie route
de 2 h 20 en aérobie et je parachéve demain par un come-back sur les deux boucles de Montlaur. En
faisant office d’ouvreur cette fois. Objectif : prendre du plaisir sur le stump et continuer a remettre en
route la forme « technique ». Le parcours s’y préte assez idéalement, je vais mettre plus de vitesse
dans les enchainements, quitte a faire monter les pulsations. Le reste se fera avec le groupe qui

m’accompagne, au seuil de graisse et en vélocité.

Le profil de la Transvésubienne est sorti sur le site officiel d’Avalanche Trophy. Inutile de tergiverser,
les chiffres sont suffisamment évocateurs :
+ 85Kms
* 4000 métres de dénivelés négatifs
e 3000 metres de dénivelés positifs dont 500 meétres pour le Col de Fort, 1000 métres pour
Peira Cava et 500 métres pour le Col de la Rosa. Entre temps, une descente vertigineuse —
dont je n'ose imaginer la difficulté et la gestion qu’elle va exiger — de 1500 meétres droits dans

la pente entre le Col de Fort et Lantosque. Impressionnant !
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Je me persuade qu’il ne faudra pas négliger le renforcement musculaire, et en particulier celui du haut
du corps. Un tel profil, en zone montagneuse, en plein mois de Mai, avec des amplitudes aussi
élevées, et des portages d’ores et déja annoncés, va demander un bonne solidité musculaire. Mes
sentiers habituels de footings disposent d’équipements communaux du parcours de santé ; largement
de quoi enchainer des exercices simples de musculation : abdominaux, gainage et saturation
abdominale, tractions, pompes etc. D’autant plus que je suis loin d’étre prédisposé naturellement. J'ai
déja un programme de séries a effectuer a I'esprit, séries qui viendront en complément des footings

légers.

26 janvier 2008 : grosses cuisses dans les Corbiéres

Trés belle sortie du jour sur Montlaur et Lagrasse (11) en compagnie de sept riders que
jaccompagnerai avec Jean - Pierre du Lauragais Club VTT a travers les singles magiques des
Corbiéres Orientales et sous la bienveillance des Montagnes d’Alaric. Les statistiques : 60 Kms, 1500
D + bouclés en moins de 5 heures, une fréquence cardiaque moyenne de 136 et un maximum a 176.
Je suis vraiment satisfait de cette sortie, javais de bonnes jambes jusqu’au bout et beaucoup de
confiance ; confiance que jai testée sur I'exigeante fin de parcours. Tandis que le groupe s’étire, je
décide de pousser les watts et de me mettre a la limite du seuil, sur une piste large mais trés instable
et caillouteuse, dans un dénivelé positif et usant qui durera entre 3 et 4 Kms. Tout passe a merveille,
en vélocité mais avec une puissance bien dosée qui me permet d’étre relativement en aisance. Signe
que la forme est la. Je conserve toute ma lucidité pour descendre tambour battant la monstrueuse
trace en compagnie de mon ami Christophe, et donc de prendre un maximum de plaisir : devers,
singletracks rocailleux, marches en pierre et racines, orniéres, tout y passe. Descente rapide mais

maitrisée. Je décide de souffler un peu le lendemain.
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Entrainement a la réparation. Le portage vers « Cachoche » pour retrouver le GR36.

31 janvier 2008 : envie de se tester.

Milieu de semaine. J’ai pu rouler en aérobie, en compagnie de Fabien rencontré opportunément sur
Rangueil, sur une soixantaine de kilométres. J’ai enchainé sur un footing matinal le lendemain, a bon
rythme puis une séance de footing avec renforcement musculaire — en compagnie de Julie - sur le
parcours sportif ; séries d’abdominaux et de gainage, séries de pompes, séries de tractions et « la
chaise » pour la contraction des muscles fessiers et vastes. Je perds de la masse graisseuse et
jaccuse un poids de 69,600 Kgs. Je me rapproche de mon poids de forme au ressenti, méme si
l'indice de masse graisseuse reste l'indicateur le plus significatif.

Demain jenvisage de me tester sur le slick. Avec 770,12 Kms au compteur depuis la reprise dont
plusieurs sorties satisfaisantes en VTT et le maintien d’'une activité de course a pied bi hebdomadaire
(au minimum) j'estime avoir la caisse suffisante pour opérer quelques exercices de test avec prise de
fréquence cardiaque. J’ai pas mal de travail, aussi je pense effectuer une sortie courte — 1 h 30a 1 h
45 — a dominante vélocité sur le 32 et faire des temps de 5 a 10 minutes sur la plaque, en puissance.
L’objectif n’est pas — surtout pas — de se mettre dans la zone lactique mais de pousser la fréquence
cardiaque autour de 80 — 85 % de la FC maximum et de la maintenir quelques minutes, avec des
temps de récupération en aérobie.

Je cacherai les fonctions cardiaques de mon Garmin 305 fixé sur la potence, en laissant simplement
le chronométre apparent, pour faire cet entrainement « a la sensation ». Je vais essayer de trouver
une certaine aisance dans les zones élevées, sans désagréger le geste du pédalage, et analyser
ensuite sur Training Center ou Sportracks, le résultat de la sortie.

Ce week-end, une belle sortie d’enduro léger se prépare sur le site de mon ami Laurent. Le
programme est alléchant: 51 Kms et 1650 D + du coté de Caunes Minervois, Pradelles et
Cabrespine, sur le versant sud et méditerranéen de la Montagne Noire. La boucle est faite
d’ascensions assez exigeantes et de descentes longues en monotraces et plutdét engagées. Bref, un
excellent exercice a trois semaines de la Garoutade. Je vais en profiter pour tester un nouveau pneu
arriére : mes choix se portent sur le Specialized Captain 2bliss, le Maxxis Crossmark, le Schwable

Racing Ralph ou le Bontrager Revolt. Affaire a suivre, je dois valider une monte correcte pour la
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Garoutade en prévision du mois du Mai. A l'avant, je reste trés satisfait du Bontrager Jones ACX en

tubeless ready, excellente accroche pour un poids minimum et un cramponnage latéral rassurant.

3 février 2008 : y a des jours comme ¢a !

Gros rassemblement ce matin a Caunes-Minervois (11) pour un ride, emmené par Jean-Pierre, qui
s’avere prometteur : 51 Kms et 1650 D + a travers un paradis pour randonneurs et VTT : le Parc du
Haut Languedoc. Nous sommes au pied du Pic de Nore, le point culminant de la région (alt. 1212
métres), versant sud, et le parcours est forcément physique. Nous traversons en grimpant le Parc des
Soulanes de Nore, pour longer les Gorges de la Clamoux et filer vers Castans. Nous enchainons une
énorme et longue descente en sous-bois, trés fuyante et savoureusement piégeuse ; exercice parfait
d’équilibre, de prise de vitesse et de contrble du freinage. Peine perdue, nous sommes quelques uns
a louper une intersection et sommes quitte pour un poussage, portage de plusieurs dizaines de
minutes, 265 métres de dénivelé a récupérer. Romain détruit son dérailleur arriére et finit le parcours
en single-speed et au courage. Le must de la journée sera la descente du GR36, au Col de la Prade,
théatre chaque année d’un enduro trés prisé : le Déval’Nore. 9 Kms a avaler, tantét sur le 32, tantét
sur le 44 et le niveau de technique exigé est élevé car la trace emprunte une voie romaine,
énormément de marches et de jumps, des sentiers rocailleux a flanc de montagne, des passages en
éboulis, de belles déclivités et des piéges bien masqués. Juste avant Cabrespine, sur le retour, je
créve a trois reprises, une crevaison sur le Bontrager Jones ACX — colmaté par le liquide préventif - a
'avant et deux entailles sous les crampons du Python MRC, qui finira sa carriére aujourd’hui. Il faut
dire que nous n’avons pas ménagé nos montures dans cet énorme chemin de roches, trés pentu et
instable, ou nous lachons allégrement les poignets de freins. Il faut que je réfléchisse a la monte que

je vais amener a la Garoutade.
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Un paradis du VTT, au pied du Pic de Nore.
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9 février 2008 : semaine compliquée

Temps mort sur le programme prévu cette semaine, des aménagements d’emploi du temps me
contraignent a ne pas rouler et a privilégier de maigres moments de sport. Je me contenterai de trois
footings. Je stabilise mon poids a 69,200 Kgs mais je manque cruellement de force et de fermeté,
notamment au niveau abdominal. Les vacances approchent et je décide d’intensifier les sorties sur les
jours prochains ; d’abord pour dépasser I'objectif des 1000 Kms a mi-février, ensuite pour « remettre
les gaz » comme on dit aprés une semaine que jassimile malgré tout a de la récupération active.
Donc :

- dimanche matin, sortie VTT avec Patrick et Fabien du coté du fameux circuit des Bastides
(82) au départ de Montricoux, pas de pause et rythme soutenu avec l'intention de me mettre
un peu dans le rouge sur les portions montantes ;

- lundi en journée, retour sur Montlaur (11) avec Fabien — qui ne connait pas le circuit. 60 Kms
et 1600 D + sur un rythme soutenu la aussi et du travail technique dans les descentes ;

- décrassage en course a pied le lendemain matin, pendant 40 minutes, avec des exercices
d’assouplissements ;

- jeudi matin, sortie slick d’'une cinquantaine de Kms a faire en deux heures, en rythme et en
vélocité.

Aprés cela, deux semaines de vacances m’attendent avec Julie et sa famille. Direction le Grand
Domaine de Valmorel dans la Tarentaise pour m’adonner a un sport que je pratique trés peu — et mal

en tout cas : le ski.

11 février 2008 : les puls sont de sortie !

Dimanche, Patrick nous a concocté un parcours d’hiver, trés approprié pour travailler la résistance et
se faire la caisse. 44 Kms et 850 métres de dénivelés positifs sur le sol sec et roulant de Montricoux
(82) avalés en moins de trois heures, ce fut un exercice bien physique mais qui elt le mérite de
soumettre le coeur a des fréquences hautes et d’éviter un des pieges de cette période de foncier : « la
diésélisation ». Je finirai assez content de ce ride et mes cuisses garderont tout I'aprés-midi une
vague sensation de reste d’acide lactique, signe qu’il a fallu forcer un peu plus que de coutume. La
prestation du XV de France version Lieévremont contre I'lrlande servira de récupération active ...

télévisée.

Fabien était « chaud » pour remettre ¢a le lendemain, sur une boucle que je commence a bien
connaitre : Montlaur (11) et la Forét Domaniale des Corbiéres Orientales. Il faut enchainer désormais
et soumettre 'organisme a des efforts plus intenses, je n’hésiterai donc pas une minute — bien aidé
par mon emploi du temps. Nous bouclerons la trace enregistrée sous le GPS Garmin Edge 305 en
trois heures et quart, durée nécessaire ce jour la pour les 40 Kms et 1070 metres de dénivelés
positifs. Nous comptions poursuivre aprées la pause déjeuner vers les hauteurs de I’Alaric mais le vent
d’Autant soufflant & 40-50 Km/H et les cuisses alourdies par le ride rythmé de la veille nous poussent

a rester sages. Ce fut une belle sortie avec quelques codtes sévéres — notamment celle apres
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Villemagne - et des descentes fuyantes carrément ludiques. La perforation du Bontrager Jones ACX,
bouchée par le préventif, me jouera des tours, encore une fois. J'utiliserai une méche pour combler le
bout de crampon arraché. C’est la cinquiéme perforation en trois sorties, c’est a se demander si je ne
suis pas devenu un mouton noir alors que je n’avais connu quasiment aucune crevaison en deux

saisons.

Dans le maquis méditerranéen des Corbiéres Orientales.

15 février 2008 : fin du foncier.

Le premier objectif est atteint : 1007,52 Kms en un mois et demi soit 57 h 33 de temps de selle. J'ai
effectué 8 sorties VTT et le reste sur bitume, a raison de 3 a 4 sorties hebdomadaires. Il faut aussi
compter les nombreux footings, en moyenne 2 ou 3 par semaine. Je suis assez satisfait de ce début
de préparation : j’ai perdu de la masse graisseuse et je stabilise mon poids a 69,4 Kgs, j'ai réalisé trés
maijoritairement des sorties a dominante vélocité mais le cardio. fonctionne bien, les randos VTT pures
m’ont aidé a I'entretenir. Au final, les sensations sont vraiment bonnes.

Aujourd’hui je file sur Valence (26) rejoindre un ami avant de passer une semaine a Valmorel. Pause
vélo donc et renforcement musculaire sur les skis. Je vais oublier un peu le guidon pour prendre du

bon temps en famille et un maximum de plaisir, a mon modeste niveau.

23 février 2008 : demain, jour de vérité !

Je rentre d’un séjour de ski extra passé en famille du coté de la Savoie. Aprés 6 jours de ski non-stop
— a mon niveau — je ne ressens aucun signe de fatigue et j'ai déja la téte a la Garoutade. C’est une
grosse satisfaction car je ne savais pas comment appréhender une semaine entiére sur les pistes. Au
final, pas de bobo - contrairement a mon « pote de selle » Fabien qui a chuté sur La Clusaz et se
retrouve trois semaines out — ni la moindre courbature (peut étre grdce aux assouplissements

quotidiens que je me suis imposés) , ni le moindre hématome malgré trois chutes. Les quelques
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sorties de lactates n’ont donc laissé aucune trace, je crois que le foncier de ce mois et demi passé fat
efficace pour la condition physique.

Demain c’est le premier vrai test de forme. Et pas n'importe lequel : La Garoutade dans les Pyrénées
Orientales, au pied du célebre Canigou. Nous nous retrouvons en bande, certains ont choisi de dormir
la veille sur place, d’autres comme moi partirons au (tout) petit matin avec
lintention de récupérer la plaque de cadre vers 7 h 30. La journée sera
inévitablement longue et éprouvante, pour I'homme comme pour le
matériel. J'ai monté un Maxxis Larsen TT Lust en section 2.0 a larriére,
pneu qui s’annonce assez idéal pour les trés longues montées au train que
nous accumulerons autour de la vallée de la Tét. Bilan demain soir, les

objectifs étant de vérifier si le cardio tourne bien — en fréquence moyenne

et en fréquences hautes - si les jambes ne subissent pas trop 3000 D + et si
plusieurs heures de selle seront bien assimilées — attention a la gestion de I'organisme : hydratation
réguliére et alimentation raisonnée, plus des comprimés de Sporténine, juste au cas ou. Tout ceci

enrobé d’'un maximum de plaisir bien sir ...

24 février 2008 : lecon de choses.

La legon du jour : éviter de rouler 72 Kms et 2550 D + aprés une semaine compléte de ski et le
lendemain de 650 Kms d’autoroute. La facture est tombée nette au 47éme Km, juste avant Rodés (66)
lors de la 12éme édition de ce raid marathon sensationnel qu’est La Garoutade a llle sur Tét (66). Une
premiere crampe surviendra a l'ischio-jambier droit a la fin de la monumentale descente trialisante qui
succede a une montée hyper exigeante appelé CH3. Les 40 premiers Kms se dérouleront
correctement en compagnie de Christophe, Francgois et Jérbme. Les sensations sont bonnes au
départ, je me suis bien hydraté et les jambes « tournent » bien
dés les premiéres cotes vers Corbére et St Michel de Llottes.
Jusqu’a Bouleternére, lieu de second ravitaillement, aucun
probléme particulier, le rythme imposé en partie par Jérébme
sur son Kona Dawg Deluxe est plutét élevé mais je le tiens
sans défaillance. L’énorme montée du CH3 pése lourd dans la
balance, la déclivité est trés irréguliere mais la longueur de la
cbte nous impose de franchir une série de « murs » tout a
gauche. Je me fais distancer légérement mais je préfére
toujours mouliner et favoriser un pédalage en vélocité, bien
cadencé et économe en énergie. Le sommet laisse

inévitablement des traces, les lactates sont sortis par endroit

sur quelques secondes, la récupération est difficile car les
murs s’enchainent en I'espace de plusieurs dizaines de métres de faux plats seulement. De 13, le CH3
laisse place a une descente tres technique et longue, avec passages de marches, goulets et de
multiples pierriers. Le sol est assez stable mais trés caillouteux et poussiéreux. La trace exige des

relances réguliéres pour bien positionner le vélo et conserver une vitesse suffisante. C’est ce qui
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déclenche en fin de descente une premiere crampe dure au bas du demi-tendineux de lischio-
jambier. Elle est vraiment marquée et me paralyse littéralement sur le vélo, je mets plusieurs minutes
a étirer le muscle et la cuisse pour obtenir une sensation plus confortable. Mais cela m’inquiéte tandis
que les copains se sont fait la belle. Aprés le ravitailement de Rodés, c’est le vaste externe du
quadriceps droit qui se contractera comme jamais avec un relachement trés perturbé. Je poursuis les
5 Kms de montée au dessus du barrage de Vinga ; malgré tout, le moral a pris le pas sur le physique.
Je m’hydrate énormément et ... urine toutes les 10 minutes environ. Enfin, juste avant le ravitaillement
de la boucle finale de 9 Kms, au pied des tables a victuailles, rebelote pour I'ischio-jambier. J'en suis
quitte pour une séance prolongée d’assouplissement, appuyé contre le 4x4 des Sapeurs-Pompiers. Je

refuse d’emprunter le raccourci proposé pour rallier I'arrivée et je décide de monter les 3 Kms restants

avec le braquet a droite toute. La forme revient
finalement bien pour la descente ultime a travers la
végétation aride du massif qui domine la Tét. 6 h 45
aprés le départ. Mes pulsations moyennes sont a 144
bpm et le maximum est de 180 bpm.

Je paye une belle fatigue musculaire — insoupgonnée
— de la semaine aux sports d’hiver et la sollicitation
excessive des quadriceps et des ischio — jambiers sur

des muscles qui sont entrainés normalement. Ajouté a

cela la fatigue du trajet de la veille, les muscles ont
vidé mes réserves énergétiques — notamment les ATP - au profit de I'accumulation de déchets
toxiques qui auront pour effet d’hyper exciter les fibres musculaires et de contrer leur relachement. J'ai

bu environ 6 litres de boisson au total et vidé un tube entier de Sporténine.

« 430, c'est donc le nombre de vélos qui ont pris le départ de la Garoutade ce mafin sous un ciel, bas
et lourd, chargé d'enfrées maritimes, le jour a peine levée. Hormis les égratignures, quelques bobos un

peu plus sérieux et les abandons en cours de roufe, fout le monde est arrivé a bon port avant la fin de
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lapres-midi pour prendre un repas merité, 400 plateaux furent confectionnés a la Calalane par

l'équipe de I'Amicale cycliste llloise. » Extrait du blog llle-sur-blog

26 février 2008 : début du troisieme cycle.

Je mets un terme a la période fonciére, les pépins physiques de la Garoutade étant plus liés a une
fatigue musculaire qu’autre chose. Au final, sur ce raid, la fréquence cardiaque a été bonne, je ne me
suis jamais retrouvé « dans le rouge » au niveau du moteur, peu d’erreurs techniques et une aisance
au pédalage plutét satisfaisante sur les deux tiers du parcours. Je maintiens un poids raisonnable a
69,4 Kgs.

Je décide d’entamer la troisieme phase : le travail spécifique au seuil et le travail au rythme. Je
prévois un cycle de six semaines, jusqu’a mi-mars donc, et autour de 1000 Kms a nouveau. Je serai
alors a un mois et demi du départ des Chemins du Soleil. Laps de temps suffisant pour enchainer
ensuite sur du travail beaucoup plus spécifique de fractionnés et de technique.

Le plan d’entrainement tourne autour de principes simples, qui sont essentiellement issus des
chroniques de Jean — Paul Stéphan sur le site des cycles Lapierre :

- une grande variation dans les thémes des séances, pour respecter 'adage « Deux sorties
identiques, c’est une sortie de trop » ;

- une progressivité dans la dureté des séances et lintensité. Je vais maintenir une dominante
vélocité pendant deux semaines en rallongeant la durée de la sortie bitume simplement puis
je passerai sur des dominantes plus ciblées : travail de force, travail au seuil, travail de
rythme... Je m’accorde le droit de passer sur le grand plateau et d’effectuer des passages de
15 & 30 minutes au seuil

- lallongement des sorties a endurance de base pour passer sur des 80 a 100 Kms a allure
modérée et en aisance respiratoire

- la multiplication de sorties moyennes rythmées (1 h a 1 h 30), en résistance douce que je
bonifieraient avec des exercices destinés a repousser le seuil de saturation (autour de 165 —
170 bpm) puis du 15/15, du 30/30, des relances explosives et sprints pancartes pour travailler
au-dela de 175 bpm et élever le seuil d’accumulation lactique. Je dispose d’'un petit parcours
sympa de 23 Kms derriére chez moi, avec deux cbtes pentues, sur lequel j’ai des références
de chrono., de vitesse et de fréquences cardiaques.

- Linstauration de sorties d’ascensions avec la variation des modes de pédalage (en force, en

danseuse, en vélocité, « a fond » au pied de la céte...)

Naturellement, la priorité est donnée aux sorties VTT pures. Je vais essayer d’en maintenir une ou
deux par semaine. Je pense notamment a des randos sur le GR et Chemin d’Arles, sur les spots de
Lacroix — Falgarde et bords de I'Ariege qui offrent 'avantage d’étre proche du domicile.

Enfin, je reviens aux principes de la surcompensation — sur une semaine seulement - que je vais
appliquer sur deux ou trois randos officielles — dont la Cordiolo le 30 Mars. Les bénéfices que jai pu

en retirer sur les saisons précédents sont vraiment trés satisfaisants, je ne me suis jamais senti aussi
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bien sur un vélo quaprés une semaine d’entrainement et de récupération basée sur la

surcompensation.

29 février 2008 : un peu de sueur.

Reprise tambour battant aprés une journée de récupération passive aprés la Garoutade. Mardi, je
pars sur un parcours favori, vers La Valette (31), qui a le mérite d’étre bien bosselé et trés peu
fréquenté par les véhicules. Il me permet de boucler 40 Kms en moins d’'une heure et demi en
alternant du travail de vélocité en rythme, notamment sur le plateau 44, des relances, des cotes en
danseuse et en rythme également. Je fais une bonne série d’assouplissements, pour bien éliminer
tout risque aprés les crampes du week-end. Le lendemain, je me consacre a un footing en endurance
fondamentale sur 40 minutes, avec de nouveau une bonne série d’étirements.

Aujourd’hui, je décide de rouler sur un parcours plat, de Balma a Castanet par le Canal du Midi (125
métres de dénivelé positif) pour développer le travail au seuil et un peu de résistance douce. Aprés un
temps d’échauffement, je parcours 41 Kms, en vélocité rythmée sur le 32 et avec 3 x 10’ sur le 44
dans la zone de pulsations 160 — 170. Au final, je réalise 140 bpm de moyenne et un maximum a 182,
preuve que j'ai bien « décrassé » le moteur. La vitesse moyenne est fixée a 30,8 Km/H., je me ferai
accrocher par un routard sur la liaison cyclable vers la Cité de I'Espace et jutiliserai ce moment
d’émulation — typiquement masculin - pour des exercices plus ludiques, relances explosives sur la
plaque pour lui mettre de la distance, passages sur de gros braquets pour I'emmener etc. J'ai

vraiment 'impression d’étre un gosse sur son premier tricycle parfois.

2 mars 2008 : le « must » Lespinassiére

J’ai passé la semaine entre bitume et course a pied — au gré des alternances d’averses - chaque
séance ayant abouti a des étirements - assouplissements pour poursuivre la récupération des

muscles qui ont souffert a La Garoutade.

Aujourd’hui, je rejoins Roland et un groupe de copains pour une sortie classée noire, au départ de
Caunes - Minervois (11). Superbe parcours, que javais en partie emprunté en 2006 lorsque nous

avions projeté a plusieurs de traverser la Montagne Noire d’Ouest en Est, via justement les contreforts

sud du Pic de Nore.
Cest un peu la
randonnée des —_
villages perchés du 9;,

Haut Minervois,

nous  grimperons
par des pistes
longues et des

singles magiques
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dans la garrigue typique de cette région de I'Aude. Le point d’orgue sera la descente de
Lespinassiére, bien connue des vététistes expérimentés de Midi — Pyrénées ; d’une part car elle est
utilisée sur le raid de Cap Nore - rando label d'Or trés réputée — d’autre part car elle offre un profil de
descente exceptionnel, sur une trace étroite, faites de schiste et d’ardoise, avec passages de marches
trés confinés et une déclivité qui invite le rider a lacher copieusement les freins. Je passerai un
moment de VTT génial, fait de technique, de vitesse et de contrble, pas trés éloigné de ce que je
connaitrais — sans doute — au mois de Mai du c6té de la Colmiane et de Levens. En bonus, aprées
avoir roulé a flanc de montagne pendant plusieurs Kms, Roland nous indiquera une fantastique
monotrace large sous le Cun de Marti au départ du petit bourg de Castanviels. Second moment de
plaisir en serpentant sur le 32 et le 44 dans cette gorge ombragée hyper fuyante et ses marches en
rocaille. Nous bouclerons les 44 Kms et 1650 metres de dénivelés positifs du jour sur la journée, le
soleil de ce début Mars ayant été propice aux flaneries, a un long casse-crolte avec vue sur les
Pyrénées enneigées et a pas mal de pauses.

Belle forme physique pour moi, j’ai a priori bien récupéré de La Garoutade. J'avais de bonnes jambes

aujourd’hui au point de me brider un peu en montée autour du seuil des 150 bpm.
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Profil du parcours.

3 mars 2008 : pas de programme, de la récup.

Je ressens une petite fatigue musculaire avec une sensation de cuisses lourdes et saturées — cuisses
qui ont pris un bon volume musculaire ces derniéres semaines. Je décide de m’accorder 72 heures de
repos complet. Pas de footing, méme léger et pas d’heures de selle, place a la récupération
« passive ». J'en profite pour amener le Stumpjumper en maintenance a Fun Sports pour que I'atelier
jette un ceil a une remontée d’huile de fourche sur le fourreau droit de la Talas RLC qui vient

s’accumuler Iégérement sur le joint d’étanchéité. Repos forcé au niveau du VTT donc.
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Je pense faire une petite séance de récupération active en slick mercredi aprés-midi, sur 1 h 30, le
long du Canal du Midi, avec le 32 de rigueur et quelques exercices légers de vélocité de fagon a
assouplir les muscles sans faire jouer la puissance. Enfin, si jai une fenétre météo intéressante, les
prévisions étant bien peu satisfaisantes les prochains jours : vive les giboulées de Mars !

Le programme du week-end n’est pas encore établi mais jai une trés grosse envie de rouler en ce
moment. C’est bon signe. Le 30 Mars aura lieu la Cordiolo, une randonnée FFCT amateur dans le
Tarn, qui propose un 65 Kms et — selon les informations officieuses, glanées ici ou la — un dénivelé
positif qui devrait avoisiner les 1400 métres. Si le parcours ressemble a I'édition 2005, cette sortie se
prétera bien a un test de forme a mi-cycle spécifique : adoption d’'un rythme soutenu et de résistance
douce (il faudra se concentrer sur le cardio-fréquencemétre), limitation des temps de ravitaillement
pour travailler en endurance et en contrainte physique et observer comment 'organisme va réagir. Le
tracé devrait se préter assez idéalement a ce genre de test : pas de difficulté technique, un parcours
globalement roulant et trés vallonné, avec quelques cétes pas bien méchantes de moins de 300 D +.

J’espére d’ici la avoir accumulé 450 ou 500 Kms de travail sur ce troisieme cycle.

5 mars 2008 : Mars et ses giboulées

Mon programme de reprise tombe a
l'eau, c’est le cas de le dire. La sortie
prévue ce mercredi est repoussée, d’'une
part je suis pris par des oraux du
baccalauréat blanc sur mon
établissement scolaire, d’autre part et
quant bien méme jaurai pu rouler, la
météo est exécrable : les températures
ont dégringolé d’'une bonne dizaine de
degrés, les giboulées de mars rythment

inlassablement la journée et nous avons

méme eu droit a une tombée de neige.
Je poursuis donc ma récupération et retrouve une forme intéressante, les sensations de saturation et
de duretés aux cuisses sont apaisées. Mon stumpjumper a été pris en charge a 'atelier de Fun Sports
quasi instantanément, il est prét (purge de la fourche et changement des joints d’étanchéité). Je
profite de promotions attractives sur des sites spécialisés sur Internet pour commander un groupe
neuf : pédalier LX complet (jinstallerai les plateaux et garderai les roulements et manivelles en
réserve), cassette XT 08 en 11/34, chaine Shimano PC991 ; par ailleurs, je commande un pneu
arriere Specialized Fast Track 2 bliss Control en section 2,20, un des meilleurs compromis du marché

actuellement pour la solidité, le rendement et le confort.

9 mars 2008 : fin de semaine et jour de vote
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Difficile de trouver des fenétres météo pour rouler en cette fin de semaine. Je suis bloqué vendredi et
samedi matin avec les journées Portes Ouvertes de I'établissement scolaire.

Je cours 45 minutes jeudi matin, en endurance fondamentale, et entre deux gouttes de pluie. Je
ressens les effets bénéfiques de la récupération passive des jours précédents. Les jambes sont
légéres comme des plumes. Je roule samedi en fin d’aprés-midi sur un parcours urbain que
jaffectionne car il alterne un temps de chauffe le long de la Cité de 'Espace et du canal du midi puis
file par Castanet vers une cbote intéressante et des ondulations sur les hauteurs. Ensuite, jenchaine
par la rive intérieure du canal pour rattraper le coeur de Toulouse. Si ce n’est pas extra pour 'oxygéne,
la petite dizaine de Kms qui me raméne a domicile permet de zigzaguer entre les joggers, les
promeneurs, les « rouleurs du dimanche » et les obstacles urbains classiques (panneaux, mains
courantes, ponts, trottoirs etc.). Je prends ces contraintes comme des exercices ludiques
d’explosivité, je relance a chaque doublement et je joue a I'équilibriste sur le slick a des vitesses
avoisinant les 30 — 35 Km/H. Vitesse moyenne de la sortie : 28,9 Km/H. Ce matin, je pars rouler sur un
parcours plus long (76,9 Kms) avec un objectif d’endurance douce et de vélocité sur le 32. C’est une
boucle que jemprunte assez régulierement a cette période, j’'y ai beaucoup de repéres. Je réalise les
2 h 44 de selle en alternant des passages de vélocité, de cadengage rapide et des séries de plusieurs
dizaines de minutes en résistance douce sur le 44 ou sur le 32/11. En guise de bilan, je trouve que les
sensations sont bonnes et la dureté des cuisses ressentie en début de semaine a totalement
disparue. Selon les prévisions météo a venir, jenvisage une semaine exigeante en terme d’efforts et
un volume de 200 Kms. Mais pas de plans sur la cométe ; le cas échéant je me rabattrai sur la course

a pied et mon k-way ...

10 mars 2008 : retour produit pour mon Garmin Edge 305

Depuis plusieurs semaines, je traine un probléeme de
connectivité sur mon GPS Garmin Edge 305, que jai
acheté aux Etats-Unis en novembre dernier. Impossible
de récupérer des traces sur le GPS ou de recevoir les

traces enregistrées sur le PC; cela limite beaucoup

l'utilisation de la fonction GPS. J’ai essayé de résoudre

le probléeme par lintermédiaire de sites consacrés a la

navigation et par le site Utagawa. J’ai désinstallé Training Center, remis a jour le port USB, le chipset
et la version logicielle, le probléeme de connectivité persiste. Finalement, aprés tentatives sur tentatives
depuis jeudi, je parviens a étre en contact avec le SAV Garmin France qui décide d’un retour produit.
Le GPS est encore sous garantie, j'espére un renvoi rapide.

Ce d’autant plus que les copains ont profité d’'une accalmie météo ce week-end pour effectuer une
fantastique boucle dans les Corbiéres, autour du plateau de Lacamp, et dont les données sont
évocatrices : 56 Kms pour 1800 D + en 5 h 15 de roulage. Les commentaires lus sur le site fédérateur

de Laurent font envie ...
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Mais comment résister ? Patrick et son fantastique VTT : le Yéti 575.

12 mars 2008 : Singin’ in the rain !

Les prévisions météo sont décourageantes au possible, le ciel est capricieux et cela perturbe la
moindre organisation d’'un quelconque planning pour rouler. Il faut pourtant que je trouve des moyens
de maintenir une régularité dans les efforts de résistance douce. Mercredi, le ciel s’annonce
extrémement couvert, jenvisage un footing en souplesse et des fractionnés longs sur mon parcours
habituel de 8 Kms. Jeudi, Météo France annonce de belles éclaircies et une remontée des
températures. Je pense mettre a profit pour refaire a I'envers le parcours de 76 Kms de la semaine
passée, en essayant de travailler en rythme et sur le 44. Rien n’est prévu pour le week-end prochain
en VTT, le cas échéant je pourrai me rabattre si le temps le permet sur un des spots calcaires et
« buveurs » d’eau bien connus dans la région : soit Bruniquel, soit Aragon. Autre alternative : trouver 2
petites heures pour faire une sortie bitume d’ascensions autour de mon domicile, un parcours d’'une
vingtaine de Kms qui comprend huit cétes, de longueur et de déclivité différentes, a faire en alternant
les postures : en force, en vélocité, en danseuse, en arrivant en pulsations élevées en bas de la cote
etc. Au final, compte tenu des conditions climatiques, je suis loin d’étre entamé et je prends méme du

retard.

13 mars 2008 : des watts.

La sortie d’aujourd’hui me satisfait plutot. Profitant d’'une accalmie météo, je décide de poursuivre mon
programme en refaisant le parcours de 76 Kms mais en sens inverse. J'effectue la boucle en 2 h 31 a
la vitesse moyenne de 29,8 Km/H. Sortie satisfaisante donc car je roule a 80 % sur le 44, avec des
développements allant de 44/13 a 44/11 et des passages montants sur le 32. J’ai maintenu une ligne
de conduite simple pour travailler la résistance douce et un peu de puissance : toujours rouler avec le
braquet au-dessus de l'aisance, a la limite des « cuisses dures ». Au final, je tiens bien la cadence et

le pédalage est appliqué sur la durée totale. Rien a signaler au niveau cardiaque et respiratoire ;
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méme si je ne dispose pas du cardiofréquencemeétre, je suis resté dans une zone aérobie haute avec
des passages dans la zone du seuil (notamment sur la cote d’Ayguevives que je monte en un temps
record). Je parachéve I'exercice par des coups de jets d’eau froide sur les jambes, en lieu et place des

assouplissements habituels. Et ce soir, un bon steak pour finir en beauté ...

14 mars 2008 : clichés des Chemins 2007

R, - W | ————

CHATEAUDOUBLE

ARCHIV & ‘; B )€}
DRGANISATION . ‘Bienvenie surile site officiel
LIENS du soleil

C’est I'occasion de rappeler que la premiére échéance de cette saison 2008 est dans six semaines.
Petit retour en arriére avec ces clichés pris lors des Chemins du Soleil 2007 auxquels jai participé en

formule Rando.

Troisieme et dernier jour du raid. Les

participants  s’élancent dans la
descente monumentale aprés la
montée de 800 D + qui méne au Col

du Lauteret.

Une des images du raid : L'Epic S-
Works en carbone, cadre fracassé,
posé a l'entrée du restaurant de la
station de Valdrobme. Une facon de
rappeler aux participants qu’il faut étre

attentif a I'entrée des villages.
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Aprés Super Dévoluy, le raid nous
améne au Col du Noyer. Passage en
portage trés physique et long avant de
basculer dans les trente derniers

kilométres du périple.

Deuxiéme étape. Une des
nombreuses portions de poussage en
pleine forét du Haut Diois. L'arrivée de

cette étape se fera a Valdrome.

Le passage le plus hasardeux du raid,
en balcon au dessus de la Gandasse.
Technicité et lucidité du pilotage au

programme.
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Ce week-end, je me replonge dans un excellent article rédigé par Jean — Paul Stéphan — multiple
champion du monde master du team Lapierre — quil a intitulé « Long article pour longues
épreuves... ». Outre l'inspiration et la philosophie que I'on peut retirer de ce genre d’articles pour
parfaire ses entrainements, jessaie de trouver des exercices ciblés et des plans de sortie-type pour

travailler de fagon plus qualitative sur ce cycle.

16 mars 2008 : sortie gros vélos

Aujourd’hui, nous nous retrouvons a sept pour effectuer plusieurs boucles sur le plateau de Lacamp,
dans I'Aude, au départ d’'un bourg nommé Mayronnes. L’ambiance est enduriste, il faut dire qu’il y a
de gros vélos sur cette sortie et des pratiquants de Méga et Maxi : Frangois en Spécialized Enduro,
Christophe en Commencal 666 et Jérdme dit « La Béte » en Sunn Kern LT. La distance parcourue est
de 58,8 Kms pour 2152 meétres de dénivelés positifs en 5 h 25 de roulage. Ce superbe parcours
alterne longues montées (dont la premiére : 7 Kms et 600 D + qui améne sur le plateau) et descentes
vertigineuses sur un terrain sec au sud — balayé par le zef — et humide et boueux au nord. C’est un
ride assez idéal pour travailler en aérobie sur les montées et en souplesse/technique sur les
descentes dont le profil est assez accidenté, plutdt caillouteux mais généralement ludique. Tout y

passe : passages de marche, approche d’obstacles, appels -contre appels, virages a la corde, jumps,

virages enroulés ... Les vélos a
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Sur ce parcours.

Le profil du jour

20 mars 2008 : « Deux sorties identiques, c’est une sortie de trop »

Application de la formule bien connue dans le milieu cycliste. Lundi, je m’octroie sous des nuages
menacants une petite séance de récupération pour « se décrasser », selon I'expression consacrée,
apres la sortie de Mayronnes. J'emprunte mon circuit urbain pour 20 Kms avec des ardeurs freinées
et 47 minutes de roulage, sur le 32, en souplesse et vélocité, a titre de récupération active.

Mercredi, sous un beau soleil, jeffectue une sortie a dominante ascensions sur des boucles autour de

chez moi. Le programme : 38,3 Kms en 1 H 29 - le timing est idéal — et a la vitesse moyenne de 25,5
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Km/H. J'organise ma sortie pour emprunter huit cétes, deux réalisées en danseuse, deux en force sur
le 32/13, deux en rythme avec montées des pulsations et enfin deux en (sur)vélocité sur le petit
plateau. Les exercices sont alternés. Je finis la sortie avec étonnante bonne fraicheur physique alors
que jai le souvenir d’avoir jadis beaucoup plus accusé le coup sur ce genre de sortie et sur ces
boucles en particulier. Je franchis la barre des 1500 Kms parcourus et I'échéance de mi-mars est
passée. L’objectif en terme de distance est loin d’étre atteint — je suis en retard de 500 Kms environ —
et s’explique par une météo trés défavorable. Pas d’inquiétude cependant, jai des sensations
vraiment bonnes au niveau physique et cardiaque — les footings hebdomadaires jouent beaucoup il
me semble — et jai réalisé des sorties de VTT purs vraiment intéressantes. Je vais tenter deux
séances longues avant la Cordiolo et un peu plus de 200 Kms sur les dix prochains jours. Si le temps
reste au diapason de ma bonne volonté bien évidemment.

Aujourd’hui, jeudi, je fais un mix entre deux boucles pour réaliser 77,3 Kms en 2 h 57 et 26,3 Km/H d
moyenne. Les temps est ensoleillé mais froid, porté par un le vent du nord. Je fais essentiellement du
travail d’aérobie, en totale aisance respiratoire avant de passer sur un rythme plus élevé et m’exercer
a la puissance. Les jambes répondent bien méme si je suis un peu plus dans le dur avec le vent de

face sur la boucle du retour.

25 mars 2008 : abandonné par la météo

La météo des derniers jours est proprement désespérante. Les averses s’enchainent inlassablement,
les températures ont plongé, le ciel est chargé et, pour couronner le tout, les vents du Nord et d’'Ouest
soufflent par intermittence et par rafales de 30 a 60 Km/H. Ce ne sont évidemment pas des conditions
pour sortir rouler. L’entrailnement se transformerait en exercice d’équilibriste, la lutte contre les
conditions rendrait le travail qualitatif tronqué. Et puis, jai déja chuté lourdement sur une route
glissante, en voulant faire fi des conditions climatiques. L’expérience reste marquante. A cété de cela,
je passe un week-end festif — un ami d’enfance vient d’étre papa — et je ne me suis pas attardé sur la
diététique, emporté par 'ambiance générale et Julie qui avait vraiment besoin de couper et de s’aérer
I'esprit. Cela fait du bien, mentalement, de transgresser un peu les habitudes prises mais c’est autant
de retard pris. Demain, je n'y couperai pas malgré des rafales annoncées a 55 Km/H et des pluies
fortes prévues, je dois enfiler le k-way et faire un footing d’au moins 45 minutes.

Enfin, le programme du week-end prochain s’assombrit. La Cordiolo risque bien de proposer un
terrain trés boueux et des conditions de pratique du VTT déplaisantes, ou en tous les cas bien
éloignées des efforts que je voulais consentir sur la distance. L’expérience de I'édition de 2007 donne
des enseignements : Fabien, Romain et moi-méme avions « baché » - abandonné comme on dit dans
le jargon - dés le premier ravitaillement ; pas de plaisir, des situations dangereuses en descente et les
transmissions soumises a rude épreuve par la boue épaisse mélée aux gravillons et au sable. Il n’en a

pas fallu plus pour rallier I'arrivée par la route départementale ...

27 mars 2008 : se faire violence.
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Aujourd’hui, je décide de me faire violence pour aller rouler un minimum. Le temps est détestable, le
ciel trés chargé offrant pluies et bruines par alternance. Je me limite a un parcours plat le long du
Canal du Midi, pour éviter de prendre des risques en descente sur la chaussée trés humide. Je
consacre 50 % du temps a du pédalage en souplesse au seuil de graisse et le retour en rythme dans
la zone aérobie. L’aller sur un 32, le retour sur un 44. Aprés 1 H 30 de roulage et une quarantaine de
Kms, jexplose mon pneu arriére Michelin xc-road sur un rebord de bitume dégradé. L’entaille est
large, impossible de réparer. Je termine a 8 Km/H sur la jante, presque frigorifié par une pluie qui a

redoublée d’effort.

29 mars 2008 : enfin du soleil !

La météo fait une pause ensoleillée ce week-end et je scrute fébrilement tous les jours les prévisions
sur le site de météofrance.com avec I'idée d’enchainer trois rides entre samedi et dimanche.

Samedi matin, c’est un roulage express sur Aragon (11) en compagnie de Fabien — de retour sur la
selle aprés 8 semaines d’arrét a cause d'une cote félée — et Christophe — qui accumule les soucis
familiaux. Nous connaissons par cceur le terrain et les deux boucles. Le sol est détrempé mais le ride
est extrémement agréable et nous pouvons lacher les watts de temps en temps, notamment sur la
mythique portion descendante de Combe Petite. 30 Kms au compteur pour un peu moins de 2 heures
de roulage, c’est surtout a considérer comme une reprise en main du VTT. Ma forme est trés bonne
mais je ne me suis pas mis une seule seconde en difficulté, les enchainements techniques du village

Celte sont bien passés, avec aisance et souplesse. C’est assez rare pour le noter...

Dimanche matin, passage a I'heure d’été, le réveil est difficile. Je
retrouve Romain, Fabien, Jérbme et Damien pour un ride en terre séche
sur Saint-Antonin Noble Val (82), en lieu et place de La Cordiolo — qui
s’averera a posteriori avoir été un « champs de bataille » tellement le
terrain était boueux et gorgé d’eau. 30 Kms, 850 métres de dénivelés
positifs en moins de 2 H 20 et a la vitesse moyenne 12,6 Km/H. C’est
une petite sortie, trés plaisante, qui offre trois superbes descentes de
200 meétres de dénivelés dans lesquelles je suis extrémement a l'aise :

bonne prise de vitesse, enchailnements en souplesse, bonnes

trajectoires et prises
d’angles, avec des réglages trés souples de
'amortisseur et de la fourche. Je perfectionne
ainsi des passages enroulés sur les bosses et
marches des descentes, en alliant petits jumps et
compressions de I'amortisseur pour donner des
impulsions avec le rebond. Ma fréquence
cardiaque moyenne est a 127 bpm. En prime, je
découvre ['étonnant franchissement de Cazals

avec portage et un semblant de via ferrata pour

grimper sur le plateau. Frangois dans le franchissement.
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2 avril 2008 : fractionnés courts

Si demain je prévois une sortie longue de 3 heures, en rythme, cet aprés-midi je me réserve une
heure de roulage (1 h 04) sur mon parcours de 28,5 Kms pour effectuer du fractionné court et des
montées de pulsations cardiaques. Histoire de « débrider » le moteur. Aprés une période
d’échauffement et de mise en route, je profite d’'une longue ligne droite sur une départementale peu
fréquentée pour faire 2 x 5 x 15/15 sur un 44/12 avec quelques secondes d’explosivité a la maniéere
d’'un démarrage puis travail de puissance et maintien d’'une vitesse élevée sur les secondes restantes,
assis. Je monte a 182 bpm, ce qui est loin de ma fréquence cardiaque maximale. Cependant j'effectue
les deux séries a 95 % - 97 % de la FCmax, dans la zone ciblée volontairement c'est-a-dire a 175 -
180 bpm. L’'exercice est exigeant, je n’ai aucune difficulté en terme de motricité et sur le plan
musculaire (pas d’acide lactique) mais je finis ma derniere série a la limite de la nausée. Sur la fin du
parcours, je m’'octroie des relances explosives sur les faux plats montants du parcours, de fagon a
rechercher la zone ciblée.
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J’ai repris environ 1 Kg, et presque essentiellement de la masse graisseuse, c’est la conséquence
quasi évidente de ces derniéres semaines pluvieuses et de l'oisiveté qui en a découlé. Si jai été
contrains de mettre le frein sur les heures de selle, ce ne f(it pas le cas pour les coups de fourchette...
Je vais surveiller de nouveau mon alimentation. A un mois des Chemins du Soleil je peux assez

facilement retrouver mon poids de forme.

3 avril 2008 : comme un air de marathon

Je me mets en selle en milieu de matinée, sous un ciel chargé mais ponctué de belles éclaircies, pour
effectuer une sortie longue : 96 Kms, 1205 meétres de dénivelés positifs en 3 H 54. Ma fréquence
cardiaque moyenne est a 130 bpm, la maximale a 168 bpm et j’ai consommé 3030 calories. La sortie
est convaincante globalement méme si je connais un « mur » peu avant la troisieme heure de roulage,
pas du tout aidé par un vent de trois-quarts face. Aprés m’étre alimenté et bien hydraté, je finis plutét

frais.
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Il y a une ambiance « trotteuse » du coté du canal du midi, je n'ai jamais croisé et dépassé autant de
coureurs et de joggers. Le Marathon de Paris aura lieu ce week-end, le 6 Avril, et les Toulousains
seront vraisemblablement nombreux sur la ligne de départ.

Le week-end approche donc. Une grosse sortie enduro est programmée Dimanche au sud du Pic de
Nore. Au menu : autour de 1000 métres de dénivelés positifs et 2400 de dénivelés négatifs. Ce sera
'occasion de parfaire ma technique en descente (travail d’équilibre, de prise d’angle et de réglage des
suspensions) et de couper un peu avec les sorties en aérobie et en rythme. Il y aura des copains
vraiment calés dans ce genre d’exercice, je compte bien jouer la carte de I'émulation, a ma modeste

mesure, je n’'ai pas le matériel forcément adéquat pour de I'enduro pur.

5 avril 2008 : ¢ca sent I'été !

Journée ensoleillée. Je fais une sortie courte (34 Kms en 1 H 21) basée sur des fractionnés longs
dans la zone de saturation (zone 5): 3 x 8 minutes entre 168 et 175 bpm, le tout emmené sur le
plateau 44 avec des temps de récupération de plusieurs minutes pour respirer autour de 65 % de ma
FCMax. C’est toujours un peu difficile de se mettre rapidement dans la zone ciblée et de « caler » sa
puissance de fagon a maintenir un rythme régulier. Les virages, les doublements des autres cyclistes,
les intersections n’aident pas. Je termine cette séance intense par une bonne série

d’assouplissements.
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6 avril 2008 : une sortie de guerriers.

Fabien, Romain, Christophe et moi-méme rejoignons une petite dizaine de riders qui ont pris leur
quartier du week-end au Chateau de Paulignan (11). Nous nous retrouvons en début de matinée au
sommet du Pic de Nore (1214 m. alt) pour étre surpris par des températures négatives et un brouillard
épais. Cela ne nous décourage pas, nous sommes au point culminant de la région pour effectuer une

sortie axée enduro : 1400 métres de dénivelés positifs pour 2400 de négatifs. Nous empruntons la
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piste de DH - utilisée notamment pour des Coupes de DH et I'épreuve du Déval’Nore — pour rattraper
le Pas de Montserrat. Lignes fluides, épingles dans la terre, singles rocailleux fuyants, passages de
marches, tout le profil du terrain de la Montagne Noire y passe. Le rythme de descente en téte est
déja élevé et le matériel souffre : une dizaine de crevaisons sur la journée. On enchaine sur des
singles ondulants en forets et en balcon, aprés Escandelles. Superbes. J’ai beaucoup de mal a rouler,
on effectue de trés nombreuses pauses (ravitaillements, réparation, chutes) et cela me coupe les
jambes a chaque fois. Je ne me sens jamais aussi bien que lorsque les kilométres sont alignés non-
stop. Nous retrouvons I'excellente descente de Castanviels, juste au-dessus de la vallée du Minervaois.
Emporté par 'ambiance trés freeride et 'émulation qu’il y a dans chaque descente, jattaque le single
en puissance et a vitesse élevée pour suivre Frangois et son Yéti 575 « endurisé ». Je passe la
premiere partie de la descente sans probleme puis, dans une épingle trés raide, serrée par un muret
de pierres anciennes, je pars a la faute avec une prise d’angle trop importante. Le vélo étant trés
penché, j'encastre un bar-end dans le muret et le vélo est littéralement projeté en lair, tandis que je
parviens a I'impact a déclipser et a prendre un envol désolidarisé du vélo. C’est un moindre mal. Le

stumpjumper atterrit trois métres plus bas, dans une réserve d’eau emmurée alors que je parviens a

me réceptionner sur les jambes aprés avoir pris un
appui bienheureux sur un rocher. Ma Mavic Crossroc
arriére a perdu un rayon et I'ceillet est explosé, la
jante est touchée par l'impact. Elle est morte. Pour
ma part, je ne déplore que des égratignures
bénignes sur le genou et une belle déchirure de mon
coupe-vent. Bref, chute plus spectaculaire que
conséquente, Christophe qui me suivait avec son

Commencal 666 a eu une sacrée frousse et me

considére comme un miraculé sur le coup.

Dans un single descendant aprés Escandelles.

10 avri