TRAIL ATTITUDE

Textes et photos : Gérard Cain

Raid Montpellier

Nous étions généreusement invités par lordanisateur; Christophe Médard,
mais debordés et indisponibles, nous avons da decliner C'est uUn coureur
préalablement inscrit & cette course de dingues, Gérard Cain, qui & bien voulu
jouer les reporiers pour nous.

11 fallait oser |

Imaginer une course a Stapes reliant
deux villes distantes de 720 km, pour
quelgues mordus de course & pied, 18 oui,
il fallait oser d'ahord. Puis réussir ce pari.
Coureur d'épreuves non-stop, je voulais
faire une course & étapes powr y décou-
vl autie chose, d'auties sensations, un
effort physique différent. Mon choix se
porta sur le Raid Montpellier-Valencia, un
raid de 550 km environ, en 10 &tapes,
reliant les villes de Valencia, en Espagns,
a Montpellier Le premier attrait de ce
raid était la distance. Mais surtout, il s'a-
gissait de vivie une aventure humaine
entre coureurs et organisateurs, reunis
sur une longue péricde. Cette vie com-
mune allait durer 12 jours, depuis le
départ de Montpellier.

Premier jour

La premiére rencontre entre participants
et olganisateurs a lieu & Montpellier
C'est 14 que nous attendent les minibus,
grace auxcuels nous allons rejoindre
Valencia, ville départ de ce 2¢™¢ raid.
Arrivés en milieu d'aprés midi, |'installa-
tion de notre premier camping se fait
dans la bonme humeur. Chacun prend
PEeu & peu ses margues, Ce sont aussi les

premiers contacts avec toute 'équipe de
héneévoles qui va nous accompagner tout
au long de ce raid. Un super groupe,
manage par Chrisiophe Medard, createur
et organisateur duo raid.

Le soir, premier rendez-vous avec notre
# canting » ou Chantal 1égne en maitre
En fait, ¢'est bien plus qu'une cantine, de
superbes repas nous y attendront tous
les jours, bien variés, dignes d'un bon
restaurant. Une bonne ambiance régne
au sein du groupe, mais, trés vite, l'appel
du duvet retentit car le lendemain, le
révell est prévu 4 6 heures.

Deuxiéme jour

(est une chanzon des Beatles qui
accompagne ce premier réveil matinal,
Enfin lz jour «J» tant espéré et tant
redouté, car cetiz cowse de 550 ki, je
ne sais pas comment la gérer. C'ast une
premiere pour moi. Comment mon
corps va-t-il iécupérer et réagir au fur et
& mesure des jours, des efforts et des
Idlométres parcourus 7 C'est I'inconnu.
Pour ce raid, nous sommes en semi
auto-suffisance, ¢'est donc 4 nous de
gérer le petit-déjeunsr et le repas du
midi, celui du soir étant 4 la charge de
I'organisation. Le depart de cette pie-

miére étape est donné, par les autorités
locales, dans le centre de Valencia. Nous
recevons le premier road-book nous
indiquant le kilomeétrage et nous four-
nissant une multitude d'informations
sur notre parcours. Pour aujourd'hui, ce
sera un ¢ échauffement » de 44 km jus-
qu'au Fort de Sagunto.

Dés le départt, Ernesto {le seul concur-
rent espagnol) prend les commandes, 1l
court & domicile, et partir en téte doit
gtre important pour lui. C'est & une
allure assez soutenue gue le petit pelo-
ton s'extirpe de Valencig, escorte par les
motards de la police Trés vite, deux
groupes se forment, les « furisux », qui
foncent devant, comme pour une course
d'un jour, et les plus sages, qui savent
que la route sera longue. A ce petit jeu,
le pramier peloton, dont je faisais partie,
fonce un peu téte baissée, personne ne
faisant vraiment attention au road-book
el au fléchage. Nous loupons alors le
CPZ et les plus belles parties de I'étape.
Aprés un détour par autorouts, les
b premiers sont devenus, en fin de
compte, les b dermiers, Car nous 2copons
tous de 2 hewres de penalité... Normal,
mais cela commence mal. Apres avoir
attendu tout les arrivants, c'est devarnt

Valence

une bonne higre que tout e monde e
retrouve. Cela deviendra méme une
habitude 4 chague arrivée d'étape. Aprés
avoll déposé les warmes» (sac a dos,
chaussures), amitie, entre nous tous,
reprendra ses droits.

Troisiéme jour

G heures. Le réveil n'est pas trop dur. La
routine s'installe petit 4 petit. Départ 4
8 heures, sur la plage de la Concha, &
Oropesa de Mar., Cette 24™2 éiape nous
conduira 4 Benicarlo, situde 61 km plus
loin. Ta premiére partie s'effectue sur des
plages de sable ou de galets Avprés
30 km, nous rejoignons un terain plus &
ma convenance, pistes en tere, dans une
garrigue vallonnés, roulantes et pas op
pidgeuses pour les chevilles. Dés le
deépart, Ernesto g'élance rapidement,
comine la veille. Je me cale dans sa fou-
lée et, trés vite, NOUS NS Tetrouvons 1out
les deux devant. La course est lancée,
Mais, je ne tlens pas spécialement 4 res-
ter avec lui et, a la faveur d'une petite
chte, il perd un peu de terain. C'est le
moment pour mol de tenter quelque
chose, et, pendant prés de 15 km, je file
seul devant. L'dcart se creuse rapide-
ment pour atteindre, a U'arrivés, prés de
20 minutes. La fin d'étape s'effoctue sous
un deluge de pluie ef de vent Il faut
pousser fort sur les jambes pour courir 4
bonne allure. Heureusement que nous
courans sur des Paseos (immenses pro-
menades pavéss le long des plages; de
plusieurs kilomeétres | Clest transits de

fraid cpue nous arrivons les ung aprés les
autres. Le bivouac prévu étant inondg,
T'organisation décide de nous loger a
Thotel pour une nuit. C'est une bonne
nouvelle, car aprés cette fin d'étape ou
les organismes ont bien souffert, un bon
lit altait nous permetire de bien récupérer
et surtout d'étre au chaud.

Quatriéme jour

Surprise en sortant de 'hotel | Un bean
ciel bleu nous accueille. Le vent de la nuit
a chasse les nuages. Mais il soufflera toute
la joumnée. L'étape du jour: 58 km entre
'Ampella et Cambrils. Beaucoup de
criques, de chemins de ronde. de rochers
et de sable Bref, tout un éventail de diffi-
cultés trés tratmatisantes. Mol gui ne suis
pas un traileur, avec mes genoux fragiles,
j'gvite le plus possible les terraing agcl-
dentés. LA, je suis servi !

C’est en groupe que nous allons effectuer
cette premiére partie d'étape Que de
criques | Monter, descendre, enjamber,
s'accrocher. .. un parcous pour chévres |
Je les vois grimper, sauter, slalomer avec
une certaine aisance, et je les envie. Les
criques défilent, les unes apres les autres,
entrecoupéss par des plages de sable, qui
interrompent ces casse-pattes. A mi-
COUTSE, apIes une ascension trés pierreuss
ol les quatie membies n'étaient pas de
trop, la plage nous attend pour la fin de
cette étape Hervé commence alors son
forcing, téte baissée sous sa casquelts
rouge, dans un style trapu, il garrache, le
haugre Au CP 3 (438 kmy), il ne reste que 2

De Valence (Espagne) a Montpsilisr,
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S50 km, par étapes, en 11 jours

minutes, puis repart comme un démon.
Emesto, lui, a un coup de pompe et reste
souffler quelques minutes. La course-
poursuite commence Seul lgnace réussiva
&4 le rattraper Pour ma part, & 10 km de
l'arrivée, je 1ache prise, les genoux m'inter-
disant d'aller plus vite Finalement, ¢'est
6 minutes aprés Hervé que j'en temming
Je le retrouve radisux, en plein honheur.
Mais & ses dires, il est au bout du rouleau.
Dure étape Du coup, j'appréhende un
peu la suite des evénements. La victoire
d'Herve est arrosee au café du camping,
conmme s nous &tions & joyeux towristes,
Le soir, extinction des feux, berces par le
bruit des vagues,

Cinguigme jour

Les genoux un peu rouillés, tout
le mende deéplie sa « carcasse s petit
a petit, Avjourd'hui, 57 km pour aller &
Sitges. Au bout de B00m de plage,
criques et chemins nous attendent. Trés
vite, mes genoux recommencent & me
tirailler. Heursusement personme ne veut
partir et ¢'est avec soulagernent que je
vois les premiers pasecs de la journée.
30 km en tout sur cette étape. Enfin, on
paut commencer A dérouler la foulés et &
prendre une allure reguliére sans se tord-
re les chevillss. A ce petit jeu, Ignace est
un fameux coureur (vainqueur de la
1%te gdition avec 9 victoires d’étapes
sur 10 1, c'est un viai métronome, Trés
vite, nous nous detachons tout les deux.
Derriére, chacun suit 4 son rythime et les
écarts se creusent petit 4 petit, encore
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une fois. C'est main dans la main que
nous franchirons les premiers la ligne
d'amivée, au sommet du « Belveders ».
Tout le monde est heureux d'en finir avec
cetle premigre partie de raid, car le lende-
main, c'est la joumée de repes & Blanes.

Sixiéme jour

Pour cette journés de tepos, o'est vers
8 heures 30 que je me 1éve, Mais le pre-
mier sentiment que j'éprouve, au saut du
it, o'est la déception de ne pas aller cou-
rir. Laurent et moi nous disons qgue cetts
coupure n'est pas la hienvenue ! Notre
coIps avait pris le rythme de la cowse [
encaissait tout les efioris journaliers pour
ensuite repartir le lendemain. Comment
allait-il réagir aprés une jownee de
repos ? Cette joumnés est, pour nous, 'oc-
casion de faire un peu de lessive et d’aé-
rer nos affaires. Certains se 1eposent,
d'autres lisent, ou bien vont fasire une
petite marche. Pas de noctuine pour
cette journéa C'est trés tot que tous les
Coursurs regagnent leur tente, car 6 éta-
pes se profilent encore avant Montpellier.

Septiéme jour

Cetle b& étape s'annongait difficile. Nous
devicms partir sur les criques et les che-
mins de ronde, puis pénétrer dans la
montegne, avec un dénivele d'environ
1500 m pour 60 km. C'est un petit pelo-
ton de b coureurs qui amive et repart du
CP1. Ernesto est un peu plus loin devant.
FPeu de temps aprés ce CP a la favewr
d'une partie goudronnge, Laurent porte
une attacue. Aprés avoir attendu la réac-
tion des suties concurrents, jaccélére
I'allure, & mon tour, et me détache du
petit groupe afin de rejoindre Laurent et

5e étape > Septié

Emesto. Nous forcons l'allure, Lole et
moi, et I'Espagnol finit aussi par décro-
cher. MNous arivons tous les deux, en tétg,
dans la montagne. A tour de réle, chacun
tire 1'autie et l'écart se creuse rapicde-
ment. Cette montagne était difficile tout
de méme. l'ascension longue et, pour
couronner le tout, il faisait chaud. La deg-
cente se fait 4 vive allue (dur, dur, pour
les genoux). Mais l'occasion est benne
pour creuser un peu plus les écarts, Ladin
d'étape passe par un chemin aménage,
dans les rochers, sur le bord de mer, ol
des endroits paradisiagues, & l'eau
franspatente et turgquoise, nous ncitent
plus & la baignade et au famiente gu'a
continuer de courr, Nous sommes heu-
reux de notre coup, outre la victoire d'é-
tape, des écarls assez consequents vig-
nent Nos IBCOMPENSEr, AT nous avions
premedité, la veille, ce schéma de course,

Huitiéme jour

Estartit - Empuriabrava : 46 km. Cette 62
etape, au «faible » kilométrage, nous
propose toutes sortes de terrains, pla-
ges, goudrons, sentisrs, quelques petites
ascensions et paseos, le tout sous un
beau soleil C'est une belle ctape de
« tramsition » avant la grande épreuve du
lendemain. Des « {uites », dans le cam-
pement, annoncent une étape de plus de
70 km avec les Pyréndes | C'est groupés

gue les premiers kilométres 'effectuent.

A mi-course, le petit groupe éclate. sous
l'impulsion de Laurent, qui veut passer
Ignace au classement. Je ne réponds
pas 4 son accélération, car mon bul est
de contrdler Ignace Aprés pas inal d'he-
sitations, surla fin de parcours, dans une
régerve d'oiseaux, Hervé nous rejoint.

e jour > Plage de Palamos

Tous les 3, nous arrivons 4 sortir de cette
réserve aprds pas mal de péripéties pour
trouver le pont qui devait nous mener
vers lez derniers paseos de 1'étape
Celle-ci n'étant pas 1rés longue, nous
amivons 0t au camping LA, tout le
monde se repose un peu plus que d'ha-
bitude. Pour ia premiére fois, une cer-
taine tension se fait sentir, Pas une ten-
sion entre courews, mais, tous, nous
pensons & 1'étape du lendemain qui
s’annonce trés difficile. Son balisage a
duré deux jours, et cela n'est pas ties
bon signe powr nous Trés vile apres
avoll soupé, tout le monde e couche,
avant 21 heures, car le réveil est fixg &
4 heures, pour un départ 4 € heures |

Neuviéme jour

7¢ étape. Les fuites etaient bonnes:
72 km, plus les Pyréndes (1900 m de
déniveld), de Figueras 4 Montesquieu-
les-Alberes. L'essentiel sur des sen-
tiers, pour la plupart caillouteux |
Autant j'attendais cetie étape pour la
distance, autant maintenant je peux la
redouter pour son terrain,

6 heurss pétantes, le départ est donné.
Au bout de 3 kin, les chemins devien-
nent de plus en plus casse-pattes. Des
cailloux de partout, il faut choisir, a
chaque pas, ol mettre le pied, Tres
vite. mes genoux coincent. Cetie insta-
bilit¢ me [ait mal, je dois ralentir et
faire trés attention. Au bout de 10 km,
je laisze ig petit groupe s'éloigner. La
journée s'annonce lrés difficile, et je
vais devoir faire l'étape seul. A ce
moment-13, une mise au point s'impo-
sait, dans ma éte. Qu'est-ce gue j'e-
tais venu chercher sur ce raid 7

B¢ étape > Huitieme jour > Plage

o T

Participer, vivre une aventure, aller au
bout, faire une place si ¢'étail possible,
finir colte que colite 7 Beaucoup de
guestions et pas de éponses. Certaine-
ment était-ce un meélange de tout cela.
Mais e fait &tait 14, J'étais en course, et il
fallait que je m’attende & avoir mal | De
plus, les prémices de deux périostites ge
faizaient sentir. Je décide donc de gérer
ma course & un rythme pas trop eleve, en
restant tres prudent ef sans mi'occuper
des autres. Les kilométres passent et
artive le col de Manrell ol se situent le
CP3 (km 44) et la frontidgre. Une montée
réquliere par la route, que j'effectue en
courant doucement. En haut, une vue
magnifique avec, au loin, le Pic du Cani-
gou encore enneige. Aprés, c'est une
suite sans fin de montées caillouteuses
el de descentes acrobaticues. Et ces
périostites qui me montent de plus en
plug haut dans les tibias. Mais, je tiens
towjours mon rvthme car, musculaire-
ment, je me sens bien et les cuisses
poussent fort dans les cites. La fin est
trés pénible pourtant. Je m'accroche et
cours toujours, mais de moins en maoins
vite. C'est comme un automate que j'ef-
fectue la fin d'étape, des larmes de dou-
lewr dans les yeux. Je perds seulesment
25 minutes sur le premier J'avais peur
d'avoir pris une grosse valise, mais les
6 premies se tenalent en 25 minutes sur
72 km | Décidément, la fin du raid s'an-
nonee trés sermée |

Scins immédiats dés le retowr au cam-
ping Mais le doute est 14, dans quel état
mes tibias sont-ils 7 Pourrais-je repartir 7
L'idee d'un abandon est fortement pre-
sente dans ma téte Mais, le peu d'écart
concede sur cetle étape me laisse entre-

d'Estartit

voir la possibilite d'acerocher le podium.
J'attends le lendernain pour prendre une
décision. Ce soir-13, Ie clel est chargé et la
nuit s’annonce humids,

Trés vite, des gouttes d'eau claquent sur
la toile de la tente, puis ce sont des
tiombes d'eau, entrecoupées de plule
fine qui nous tiennent éveillés, Bt cela
dure toute la nuit.

Dixiéme jour

Le lever se faif sous le deluge. C'est la
premiére journge on les rires ne fusent
plug, ol l'ambiance est morose Les
affaires trempées, le moral de chacun
n'est pas au top. Renssignements pris
aupréds de la météo, cette pluie doit
durer toute la journge. Chacun avait
plus ou moins la volonté de faire 'étape.
Quelcues-uns oul, les autres non. Chris-
tophe, lui, désire la faire Mais aprés
concertation, il nous laisse deécider
entre nous. Aprées une discussion ou
chacun donne son avis (moi, je n'ai pas
vraiment envie de courin) Ja décision est
prize Nous allons courir 1'étape,. C'est
alors ou'Ignace nous sigmifie qu'il aban-
donne | Un grand silence se fait sou-
dain. Il & ses raisons, et il nous faut les
respecter. Christophe part alors en
Teconnaissance sur le parcours, pour
voir g'il est praticable. Au boul d'une
heure, la décision est rendue, 1'étape est
annulée. Nous tencontretions trop de
problémes et de difficultés sur le par-
cours, ainsi que beaucoup trop d'en-
droits inondés.

Onziéme jour
Aprés cette journée de repos, mes Libias
sont un peu moing douloureux. Je sou-

haite que cette journée se déroule tran-
guillement. Jespére qu'Emesto aban-
dommera ['idée de revenir au classement
gur Laurent et moi. 53 km nous atten-
dent powr cette avant-derniére étape,
allant de Cabane-de-Fleury & Mar-
seillan, essentiellement sur goudron. Le
soleil est de retour T fait bon courir et
Emesto en a vraiment envie Le départ
est rapide et, dés le 2rd km, je ne peux
plus rester avec eux. La journée de
repas Ti'a pas suffi. Les périostites sont
toujours présentes. Il me faut encore
gérer mes douleurs en adaptant mon
rythme de course en fonction de celles-
ci. Au CP1, Laurent me rattrape. Sur-
prise. Il g'etait perdu et avait di revenir
en arriére. Je cowrai les 10 kilométres
suivants 4 borme allwre WMais les dou-
leurs devenues trop violentes, je lui dis :
¢ Vas-y je n'en peux plus. La premisgre
place esf pour tol. Ne m’atiends pas».
Deux minutes plus tard, je m'assieds au
bord du chemin pour fumer un petit
cigare {sic) ! Je suis moralement au
fond, plein d'interrogations. D'un coup,
je me 1emets & trottiner en me disant
que la marge avec Ermesto n'est pas
gnorme, mais gu'en m'accrochant, je
pourrai peut-étre essayer de rester
devant. Vraiment complexe chose que
cette machine humaine : 5 minutes
auparavant, j'étais prét 4 abandonner,
et me reveoild en train de courir !
J'adopte une allure reguliére, pas trés
rapide. Mais j'avance, et le moral
revient petit 4 petit. Mon « reméde
mental cigare » a marche | A l'amivée, je
perds 48 minutes sur Frnesto. Le coup
est encora jouable pour la 2798 place car
Lautent passe devant moi.

72 étape > Neuviéme jour > Col de Manrell




Le classement final se jousra denc dans
fa derniére étape, au boul de 500 km !
Beaucoup de gens de 'extérieur nous
rendent visite sur le campement, ce
goir, Cela sent I'écurie. Montpellier n'est
plus loin.

Douziéme jour

Neuviéme el demigre étape ; Fronti-
gnan-Montpellier, 45 km. Nous savons
déja que cela ne sera pas de tout repos,
car le Massii de la Gardicle est au pro-
gramme, dés le départ. J'obhserve
Emesto. Il est un peu tendu. 1) nous pré-
pare un «sale coup» | Demniéres plai-
santeries, Christophe est au départ pour
nous souhaiter bonne route et nous
conselller de profiter de tous les paysa-
ges que peut nous offrir ce massif. Heu. ..
Christophe, tu as cublié de le dire en
espagnol | Car Emesto, lui, spparem-
ment, se fiche complétement des paysa-
ges. Il part comme un avion sur les che-
ming  piereux  d'une  montée
impressionnante, située 4 400m du
départ. Avec 1h20° d'avance sur lu, il me
suffit d'endurer encore mes douleurs
pendant ces derniers petits 45 km !
Nous affrontons beaucoup de moniess
et de descentes sur chamins caillouten,
aingl que 2 raidillons & 30 %. La galére !
Une fois sorti de ce massif (212 k), je
rejoins Herve, qui commence & souffrir
dun mollet Nous finirons cette étape
ensemble, antre goudron et chemins de
terre, e long du Lez.

Flus gu'une dizaine de marches et ¢'ast
Tarrivée (chronométrique). Des larmes
de déliviance et de douleur me viennent,
C'est sous les apolaudissements de mes
camarades, gui me réchauffent le cosur,

gue j'en termine Ceongratulations,
embrassades, ¢'est la joie. Une commu-
nion totale enre tous. Au bout de
b minutes, un nouveau départ collectif
est donné pour effectuer les 3 demiers
kilométres cui nous menent a I'Hotel de
Région de Montpellier, ol nous atten-
dent spectateurs, bénévoles et officiels.
L&, nous franchissons la banderolz finale,
mareuant officiellement la fin de ce 2éme
Raid Montpellier/Valencia. C'était le
moment des retrouvailles. Avec femmes
el enfanis pour ceriaing, amis ou copains
pour d'autres. Une immenaz jois domine
cette aire d'arrivée,

Christophe est heureux, radieux. I
embrasse tout le monde SON raid est
terminé. 11 a conmu heaucoup de péripé-
ties, de probiémes et j'estime qu'il a
répondu présent 4 chague moment diffi-
cile, sans jamais s'affoler {apparem-
ment). Il a éte duns réactivité exem-
plaire. 1l & tout pour étre un grand
crganisateur.

Tout le monde se retrouvera lors du ban-
guet final, pour cliturer cette superbe
aventure sportive et hwmaine. Des
morments trés forls d'amitié me resteront
de ce raid 5i vous &n avez la possibilite,
faites-le. Il va é&tre raccowrcl et ne durer
que 8 jours, Mais ne pas avoir d'étape de
ISQ0S NE POSE, d MOn avis, aucun pro-
bléme Le corps s'adapte, il suffit de le
ménager sur la durée

Coordonnées :

Raid Aventura Méditerranée

5 rue Rehuffy

34000 MONTPELLIER

e-mail : medardchristophe@aol.com
www.raid-montpellier-valencia.com

9éme étape > Douziéme jour > le Lez et les étangs

CHRISTOPHE MEDARD,
ORGANISATEUR

Il est l'initiateur et 'organisateur du
AMYV. Ce coureur d'ulira, restaurateur
de profession, a inscrit, sur son carnet
de compeétitions : Millau 97, 98, 99,
MDS, Montpellier-Valencia 720 km.

Le RMV est done organisa par un cou-
reur, pour les coureurs, et ¢a se sent.

Comment t'es venue l'idée formida-
ble d'organiser un tel raid ?

J'ai de la famille a Valencia et je fais le
voyage regulierement. Un beau jour,
j'al eu l'idee de relier ces deux villes en
courant. Aprés discussion, deux de
mes amis m'ont propose de m'assister
dans ce périple sportif ambitieux. En
mai 2000, 720 km et 12 jours et 4 heu-
res plus tard, c’est profondément ému
el marque par cette experience que je
reliais Valencia. Et c'est quelques mois
apres mon retour que J'al imagine, puis

décidé, dorganiser le Raid Montpel-
lier-Valencia avec tout le sérieux et la
rigueur que necessite un tel projet.

Pourgquoi t'étre lancé dans cette orga-
nisation ?

Ce gue Javais vecu pendant ce defi
personnel, je voulais le partager avec
dautres coureurs. Toutes ces sensa-
tions, la serénité, le bien-&tre, la réalj-
sation de sol, je voulais que d'autres
en profitent. Tous les paysages traver-
sés deviennent fantastiques, vus de
cette maniere,

Un raid comme celui-ci, c'est com-
bien de temps de préparation et com-
bien de bénévoles ?

C'est une année de préparation et,
pour la 28Me adition, 20 bénévoles,
dont 2 docteurs.

Organises-tu d'autres courses 7
Non, aucune autre pour linstant.

550 km, une telle distance, n'as-tu
pas peur que cela eifraie un grand
nombre de coureurs 7

Pour le moment, le premier obstacle a
la venue des coureurs serait plutdt la
durée. 12 jours, c'est peut-étre un peu
long. C'est pourquoi jenvisage de
modifier la durée de I'épreuve tout en
gardant la méme distance, 450, 500,
550 km. je ne crois pas que le pro-
bléme soit la.

Comment repéres-tu les étapes, selon
quels critéres composes-tu les tracés ?

Le tout premier, et plus important cri-
tére, est, pour moi, la sécurité des
coureurs. C'est pourguoi, plusisurs
fois dans lannés, nous descendons de
Montpellier pour le reperage des eta-
pes : le choix de la nature du terrain
fait partie du facteur seéiection : sable,
goudron, galets, terre... ainsi gue Ie
deénivelé. On essaie, bien sir, de pro-
poser les plus beaux sites et les
meilleurs Panoramas.

Quel message souhaites-tu faire
passer auprés des coureurs 7

On est des privilegies. Pouvoir réali-
ser ce genre depreuves, en profiter

OCEAN ATLANTIQUE

La Corogne

ANDALOUSIE

Seville

Golfe de
gascogne

Santander

un maximum dans la meilleure sécu-
rite possible et enfin prendre un plai-
SII ENOrme a vivie une aventure
humaine, c'est extraordineire, il ne
faut pas I'oublier,

L'année prochaine, y aura-t-il une
3tme gdition ?

Bien siir, mais avec quelques amenage-
ments. Aprés ces deux éditions du raid,
nous avons beaucoup appris, ameélioré
sans cesse, et cela continuera pour le
bien des coureurs et de lorganisation.
Prochaine édition : du 30 avril au 7 mai
2005 sur 8 jours et pour une distance de
500 a 650 km.

- FRANCE

Montpellier

Valencia

Alicante

MER MEDITERANNEE

Heureux




Les « Tontons coursurs »

Hult arpivarnts, pour une course durant laguelle ils ont flingué tous azimuts. Mais
211 fingl, une joie iimmense et la satisfaction du devoir accompli. lls ont dispersa,
venils, atomise, I'incrédulité de ceux qui ne crolent pas en de telles aventures.

Gérard Cain, 48 ans
Pourquoi avoir choisi le raid
Montpellier-Valence ?

Je voulais découvrir un autre
type de course que celles que je
cours habitusllement, faire autre
chose que du non-stop.

Que recherches-tu dans ce
; genre de course ?

L. Je viens vivre une aventure
##%. humaine, entre personnes
venant de tous horizons, mais ¢ui ont en commun la méme
passion. La découverte des auties et les échanges font partis,
paur moi, de U'esprit de ces coureurs d'ultra. C'est sain et pas
pourri par I'argent.,

Depuis combien de temps cours-tu ?

Sérieusement depuis 3 ans, car 1l y a 7 ans, je pesais 115 kg |
Quels raids as-tu déja réalisés ?

J'ai couru la Désert Cup, la Mauritanienne Race 200, la Trans
333, deux 24 h, deux 100 km.

Combien de temps pour préparer ce raid et gquel type
de préparation ¥

Je m'y suis mis trois semaines juste avant le raid | Mon début
d'année 4 été perturhée par une dechinure au mollet.

Jean-Marie Garcia, 49 ans
Pourquoi avoir choisi le raid
Montpellier-Valence ?

En 2003, le RMV était ma
1¢m¢ course 4 &tapes et j'en ai
gardé d'excellents souvenirs,
malgré les doulewrs. J'ai voulu
Tevivie ga, surtout que l'arrivée
est jugée, cette année, chez moi
Montpellier. Ltant resté en
contact avec Christophe, il m'a-
vail dema.nde de les 1ejoindre dans 1'organisation, mais j'ai pré-
féré tefaire la course car j'al déja pas mal de soucis en tant
oqu’organisateur de courses dans mon département.

Que recherches-tu dans ce genre de course ?

J'essaie de connaitre mes limites dans les courses d'ultra, de
trouver un esprit entre organisateurs et participants lors des
séjours passés ensemble. C'est aussi une marniére de faire le
point sur ¢e cque I'on fait, ou ce que 1'on a fait dans sa vie, loin
du guotidien.

Depuis combien de temps cours-tu ?

Eh hien, ¢a fait 10 ans.

Quels raids as-tu déja courus ?

J'ai fait le Marathon des Sables 1999, le RMV 2003 et le tour de
I"Hérault en solitaire.

Combien de temps pour préparer ce raid et quel type de
préparation ?

Je n'al suivi aucun type de préparation particuliére. Un entrai-

nement et des participations quasi-constantes sur les courses
de mon département (10 km, semi, marathon).

Pourquoi avoir choisi le raid
Montpellier-Valence ?

Je l'al apprécie 'an demier, dans
w l'autre sens. Jaime aussi le lieu :
¥ Dords de mer et montagne. Ce raid
8 2 pour principal avantage d'avoir
des temps-limites longs (vitesse
mimi ; b km/h) qui correspondent &
mes moyens actuels. La configu-
ration du raid avec des terraing
trés variés et du dénivelé, me parait idéale pour la préparation
d'autres courses mythicues (Badwater, Spartathlon).

Que recherches-tu dans ce genre de courses 7

Je cherche la convivialité avec une ambiance formidable et la
possibilité de courir avec des bénévales et des amis de 'organi-
sation. J'aime réunir plusieurs cowrses en une (je suis, chague
jour, confronté aux délais). J'aime étre dans des lisux somp-
tueux, c'est un bonheur.

Depuis combien de temps cours-tu ?

16 ans.

Quels raids as-tu déja réalises ?

J'ai effectud une soixantaine dultras (100 km et +), la Transe
Gaule, 1 RMV 2003, 1a Trans 333, la Fortiche de Maurienne, le
Défi de 1'Cisans.

Combien de temps pour préparer ce raid et quel type de
préparation ?

Je n'al pas effectué de préparation particuliére En général, je
suis mon entrainement toute I'année et pratiquement tous les
jours, uniquement en endurance lente, de 7 a 10 ki/h.

Pourguoi avoir choisi le raid
Montpellier-Valence ?

A ma connaissance, c'est le seul
raid de 550 km par eétapes qui
existe, Je 1'ai déja fait I'année der-
niere, dans 1'autre sens. Je voulais
: Tevoir les personnes avec lesquel-
d 1es j'avais sympathisé, 1'héberge-
ment en camping, la destination
annonciatrice de soleil (pas cette
annee ). Bt je I'al fait par amitié pour les principaiy organisateurs.
Que recherches-tu dans ce genre de course ?

Le caractére familial de la course (il v a peu de coureurs, une
honne cuisine, on est en contact avec tout le monde). C'est un
trés bon entrainement pour mes courses futures. J'aime aussi la
convivialité, le plaisir de courir avec des personnes bénévoles.
Enfin, courir tout les jours de grandes distances, sur un parcours
et des terrains d'une trés grande diversité.

Depuis combien de temps cours-tu ?

12 ans.

Quels raids as-tu déja realises 7

J'ai couru une trentaine d'ultra, la Transe Gaulg, le RMV 2003, 1a
Trans 333, la 222, la Fortiche de Maurienne, le Défi de 1'Oizans,
la G000 D.

Combien de temps pour preparer ce raid et quel type de
preparation ?

Je n'ai pas suivi de préparation particuliére J'effectus un entrai-
nement en endurance toute lannée (4 4 b entrainements par
semaine) ainsi que de la natation et du vélo (2 fois par semaine).

! Pourquoi avoir choisi le rald

Montpellier-Valence ?

C'est un raid qui me convient

bien. Et puis ga m'a permis de

rentrer en comtact avec d'autres

coureurs.

§ Que recherches-tu dans ce

% genre de course ?

Je cherche ol sont mes limites.

Depuis combien de temps
; cours-tu ?

20 ans, en fait je ne sais pas. Je cours depuis toujours.

Quels raids as-tu déja realises ?

Berlin/Paris, plusieurs ultras espagnols et plein, plein d'autres.

Combien de temps pour préparer ce raid et (uel type de

preparation 7

Courir, courir, toujours courir |

.......

Laurent Brueyre, 41 ans
Pourguoi avoir choisi le raid
Montpellier-Valence 7

C’est une &preuve qui me trottait
dans la téte depuis un an, aprés
avoir vu un article J'avais envie
de me tester sur une épreuve a
longues étapes avec, en projet, 1a
Transe Gaule.

Que recherches-tu dans ce
genre de course ?

Je chercne 4 avoir une meilleure connaissance de moi et de mes
capacités physicques et de récupération. 550 km de littoral en
France et en Espagne, des cartes postales tous les 50 m. La wvie
d'un bivouac entre coureurs, organisateurs, benéveles. Ga a été
une belle découverte.

Depuis combien de temps cours-tu ?

4 ans.

Quels raids as-tu déja réalisés ?

J'al couru trois 100 km. Je suis plus un coureur de 10 km, semi
et marathon.

Combien de temps as-tu préparé ce raid et quel type de
préparation as-tu suivi 7

J'al eu trois sernaines, Mon inscription s'est faite au dernier
moment. Je venais de courir un 100 kin, le foncier était 1a. [l me
fallait juste un peu de récupération, et quelgues sorties longues
enchainges, pour voir comment réagit le corps,

Marcel Milin, 49 ans

Pourquoi avoir choisi le raid

Montpellier-Valence ?

Pour sa réputation, la difficulté

B de l'epreuve, la proximite

7 ('habite Montpelier), la variété

. el la beauts des paysages.

Que recherches-tu dans ce

! genre de course ?

La découverte | C'est mon pre-
: SRl mier raid et je souhaitais savoir

comment je pouvais récuperer et repartir le lendemain.

Depuis combien de temps cours-tu 7

8 ans.

Quels raids as-tu déja réalisés ?

Aucun, mais j'al couru plusieurs 24 h.

Combien de temps pour préparer ce raid et quel type de

préparation 7

Je n'ai suivi aucune préparation spécifique. Je l'al fait pour faire

du foncier entre deux 24 hewss (un 10 jows avant =t 'aute

3 semaingas aprés le raid).

Hervé Bressolier, 45 ans

Pourguoi avoir choisi le raid

| Montpellier-Valence 7

it Pour la diversité du parcours:
i paseos, plage, montagne, sen-

tiers... Pour la distance : 550 km.

Que recherches-tu dans ce

genre de course ?

Cela permet d'apprendie a se

connaitre dans des conditions de

Colrse eprouvantes, et de pou-

voir chercher la limite de ses performances. Je 1'al fzit par défi,

car ce raid reste une course hors du commurn.

Depuis combien de temps cours-tu ?

3ans.

Quels raids as-tu déja réalises ?

J'ai couru le Marathon des sables, le RV 2003, les 100 km de

MMillaa.

Combien de temps pour préparer ce raid et quel type de

préparation ?

Environ 3 mois, sachant que je cours réguliérement avec endu-

rance et VMA (6/6 sorties par semaine dont une sortie longue

avec Camelbak, le dimanche de 345 h).

1 Laurent Bruyere b4h 27'
2 Gerard Cain 55h 06’
3 Ernesto Blasberg (Esp) 56h 02’
4 Jean-Marie Garcia b6h 34’
5 Herve Bressolier 58h 35’
6 Marcel Millin 68h 26’
7 Marianne Blangy 72h 17’
8 Philippe Grizard 73h 30’
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