Récit de Benoit FREDUREAU sur le LD de l’alpe d’huez.
L’avant course :

C’est bon c’est décidé, c’est la bonne année : je me mets au long. Marre d’entendre les « gars du long » nous vanter ces mérites tous les samedis lors de l’entrainement course à pied. J’ai envie d’y gouter et j’ai envie de comprendre. On m’assène à chaque fois que ce n’est pas le même sport ni la même philosophie, n’en jetez plus c’est décidé : après 5 ans de tâtonnements dans les épreuves courtes à mouiller le maillot sur les CD, sprint ou autre découverte, j’oriente ma carrière sportive vers un nouvel horizon que j’espère plus vert : le long.
Reste le choix difficile de l’épreuve. Pour les « ironman » estampillés foire à saucisse avec moquette bleu dans le parc à vélo, masseuse à l’arrivée et qui nous vend du rêve en boite de conserve made in Hawaï on repassera. En effet, il faut se décider un an à l’avance et comme je suis un adepte du tout au dernier moment (et même après) ce rêve ne m’est pas permis.
Le half me paraît trop court, les MD pareil et les LD … bah ca ressemble beaucoup aux MD non ? ou alors j’ai pas tout suivi les changements de distance …

Un autre paramètre à prendre en compte : le décor. En effet, si c’est long autant que ca soit beau. Si c’est pour tourner pendant des plombes dans une ZI, autant rester chez soi. J’aime bien la montagne (chouette), pas elle … Bon c’est pas grave, on verra sur place.

Je décide donc d’envisager l’hypothèse de m’inscrire par inadvertance au triathlon CD … LD de l’alpe d’Huez. Bien sur je prends bien soin de n’en avertir personne au cas où je me désisterai (ca évite de passer pour un con non ? Vous avez dit pleutre, couard … pourquoi pas en effet, mais j’assume ()

Maintenant que l’idée me trotte dans la tête, reste plus qu’à passer à l’action. Premièrement, commençons par changer l’entrainement. L’état des lieux est simple : mon cycle habituel de 3 semaines d’entrainement à 8h alternées avec 2 mois de repos complet ne me permettra pas d’aller au bout. Je décide donc de commencer un programme basé sur le n’importe quoi, l’approximation, le non respect des fondamentaux et bien sur : le feeling, avec un zeste de folie, ca devrait passer. (attention ceux qui me connaissent savent que je pars de loin, très loin même).

Au fait, quel jour est-on ? 1° juin, pas de panique, je n’aime pas les prépas longues et de toute façon quand on donne du redbull à une vielle mule … bah ca reste une vielle mule. Alors autant optimiser l’entrainement plutôt que d’avoir les genoux qui imitent les castagnettes 6 mois avant l’épreuve.
Au programme donc, des bornes, des bornes et quelques courses :

· La time début juin me laisse un goût amer quant à mes capacités cyclistes en montagne (en même temps le contraire m’aurait étonné)

· Le CD de Nouâtre me laisse un gros doute (quel doux euphémisme) quant à mes capacités pédestres tant il m’a été difficile de terminer les 10 km de la course à pied sans marcher …

· Le CD du mans me rassure quelque peu, même si je me suis bien fait enrhumer par le Spiderman Yannis au bout de 50 mètres de course à pied.

Le programme est bouclé, une dernière petite sortie dans les Alpilles de la vallée de Chevreuse me motive à passer à l’action et à m’inscrire définitivement. Je me rends donc sur le site internet de l’organisation et découvre qu’il est malheureusement trop tard … Qu’importe, on n’arrête pas un draveillois motivé, un petit coup de fil à l’organisation m’assure qu’il me sera possible de m’inscrire sur place à l’alpe d’Huez.

La veille de l’épreuve, je me retrouve donc à la station de l’alpe d’Huez avec mon sac contenant le précieux dossard n° 950. Encore merci au couple NEVEU qui s’est démené pour m’inscrire au dernier moment alors qu’ils avaient visiblement beaucoup d’autre choses plus importantes à gérer que de rattraper les étourderies d’un apprenti triathlète qui ne fait jamais les choses comme tout le monde.

C’est en me remémorant cette « préparation » que je me retrouve le sourire aux lèvres, content d’être là sur les berges du lac du Verney pour la partie natatoire le mercredi 28 juillet 2010 à 9h30. Feignant d’ignorer les regards inquiets des autres concurrents, je suis envahi d’un bonheur simple mais complet : celui de me retrouver au départ de mon premier triathlon longue distance. La journée s’annonce splendide, la météo est avec nous, du bon son sort des haut parleurs poussés à plein régime, la pression monte doucement, le premier coup de piolet approche et j’ai hâte de me mesurer à moi-même et à cet Everest qui se dresse devant moi.
La course

La natation :
Le départ est donné dans une eau à 15° (un peu juste toute de même). Le parcours est simple, une boucle de 2,2km avec 2 bouées à passer. Ma technique l’est également : rester dans un paquet le plus longtemps possible pour éviter de boire la tasse trop souvent et de finir asphyxié par cette première épreuve.

Je n’y arrive que jusqu’à la seconde bouée où je dois laisser partir le groupe dans lequel j’étais. Je me retrouve alors dans cette situation oh combien de fois vécue de me retrouver seul dans un lac ou une rivière à me demander ce que je fous là avec personne ni à gauche ni à droite et un groupe qui s’éloigne. J’ai l’impression d’être tombé d’un paquebot en plein océan et que ma seule issue est de continuer à nager péniblement jusqu’à la terre promise.

Il doit me rester 1 km à faire, le temps parait long et j’ai l’impression d’être suivi par une horde de canoë –balais prêt à m’assener des coups de pagaies pour que j’avance plus vite. Il faut dire que nous nageons dans un lac EDF qui arrête gentiment sa production d’électricité pendant 1h30 pour nous permettre d’en découdre avec la première épreuve triathlétique. Les délais doivent donc être impérativement respectés.
Enfin l’instant magique et si longtemps espéré arrive : mon pied touche (enfin) le fond. Aidé d’un bénévole, je m’extirpe des flots et, content d’en avoir terminé, je titube ivre de bonheur retrouver mon fidèle compagnon d’infortune qui va m’accompagner dans la partie la plus redoutée de ce triathlon.
Bilan : 47 minutes de nage en style libre.
Le Vélo :
Le parcours vélo est très roulant … enfin jusqu’au 25° kilomètre. En effet, au menu 115 km : après un apéritif de 25 km en faux-plat descendant, l’ascension du col de l’alpe de grand serre s’invite en entrée (14km de montée à 7,3% de moyenne), suivi du col d’Ornon (14 km de montée à 4% de moyenne) … supposé nous permettre de récupérer un peu avant d’entamer le dessert avec l’ascension mythique des 21 virages de l’alpe d’Huez (14Km à 8% de moyenne).
J’enfourche donc mon vélo. A la sortie du parc, deux lacets nous permettent de récupérer la route surplombant le lac pour descendre la vallée sur 25 km. Arrivé en haut, la vue sur le lac me renseigne sur le niveau moyen des nageurs du jour. Je ne suis pas le dernier et de loin : il reste encore de nombreux adeptes de la nage fer à repasser – brasse coulée. Et malgré mon temps quelque peu moyen ++, j’ai réussi à laisser la lanterne rouge de l’épreuve natation à d’autres concurrents. (On s’auto-satisfait comme l’on peut !!!)
Revenons à la partie vélo. J’entame doucement mais surement cette première partie en légère descente qui ne s’avère pas si plaisante que çà car un vent de face nous oblige quand même à pédaler. Je me vois doublé par des wagons de concurrents qui décident de rouler en paquet pour s’abriter du vent (moi qui pensait, candide que j’étais, que sur le long, il y avait plus de respect de la règle anti-drafting …).

Je ne peux même pas afficher le rictus carnassier de celui qui laisse partir ses proies sur le plat pour mieux les dévorer dans les pentes des cols à venir. Je sais très bien qu’au vu de mes qualités en montagne, ceux que je laisse partir sur le plat poseront le vélo avant moi à T2 en haut de l’alpe d’Huez …

Ces 25 kilomètres de plat passent assez vite et je me doute bien que les cols que nous laissons à droite et à gauche en descendant la vallée vont bientôt vouloir nous tester. Après un premier ravitaillement, c’est chose faite, la route tourne à gauche et la pente s’élève.
Le col de l’alpe du grand-serre est très régulier autour de 7-8% pendant 14 km. Et dès le premier kilomètre, je sens que je n’ai pas progressé en montagne pendant ma préparation. Pas grave, j’utilise ma technique du « tout à gauche », je ne mouline même pas, je tourne simplement les jambes. Forcément le compteur affiche 11km/h et je fais bien attention à garder ma droite tel un camion sur la voie « véhicule lent » d’une autoroute. Le ballet ininterrompu de ceux qui « passent bien les bosses » se poursuit et je mange mon pain en attendant que la pente s’inverse.
Le sommet du col arrive, je ne suis pas trop entamé mais je me jette sur le ravito en me disant que si certains du club s’étaient trouvés sur le bord de la route, j’aurais eu le droit à des « arrête de te regarder !!!! » bien mérités (
La descente se fait à vive allure et je reprends quelques concurrents, bien peu bien évidemment par rapport à ceux qui m’ont doublé lors de l’ascension.
La route emprunte ensuite une trentaine de kilomètres de vallées avec de nombreux « coup de cul », et je me rends compte que je suis plus fatigué que ce que je pensais. La moindre déclivité positive étant accompagnée immédiatement d’un bruit de dérailleur faisant chuter la vitesse du compteur.
Au 60° kilomètre, commence à poindre une douleur au genou droit, tendinite naissante ? Je ne sais pas, on verra plus tard. 10 minutes plus tard c’est confirmé, la douleur s’intensifie … ca ressemble bien à une tendinite. Que faire ? Continuer … ca va être dur, il reste 2 cols et 55 kilomètres à faire … Bâcher ? … mouais, et la voiture elle est où ? En haut de l’alpe d’Huez … super … ca m’avance bien !

Je continue, en alternant « danseuse » et « cul sur la selle », la douleur ne s’arrête pas mais n’empire pas. Par contre, je ne peux vraiment pas forcer : ca tombe bien, je suis sec …
Le col d’Ornon qui devait me permettre de me reposer avant l’alpe d’Huez est un véritable calvaire. La pente est faible mais je n’arrive pas à trouver mon rythme, je suis obligé de m’arrêter pour m’étirer et calmer ce genou récalcitrant. Ce qui devait être la voie royale vers la mythique montée de l’alpe d’Huez se révèle être un cauchemar. Je peste contre moi-même, contre mon entêtement à faire du long … à faire du triathlon … et à faire du sport. Je me promets d’arrêter ces conneries et de plus toucher à ce maudit vélo qui refuse d’avancer … C’est dingue ce qui nous passe par la tête dans ces moments-là.
Sur la fin de l’ascension je me calme un peu, fini les insultes, les neurones se mettent en route et je réfléchis à la signification de ce que je fais. Je savais en m’inscrivant sur cette épreuve que j’aurai ce genre de déconvenue à gérer, la seule chose que je ne savais pas c’est à quel moment cela arriverait. C’est arrivé bien plus tôt que tous les scénarios que j’avais envisagé et ça doit être plus être par orgueil que par réel dégout pour l’effort que je suis en colère. En fait, je me voyais plus beau que je n’étais et ce parcours « XXL » comme le surnomme l’organisateur Cyrille NEVEU me le rappelle avec force en me renvoyant dans les cordes avec mes doutes et mes faiblesses.

Je décide donc de voir les choses sous un autre angle, à la sauce « Chrissie Wellington », ça fait mal (aux jambes et à mon amour propre) mais je suis content d’être là. Donc, j’affiche un sourire « email diamant » et j’encourage ceux qui peinent encore plus que moi.

La première bonne nouvelle, c’est qu’il ne doit plus y avoir beaucoup de monde derrière moi car je ne me fais plus doubler. La seconde bonne nouvelle c’est qu’il ne reste plus qu’une descente, la traversée de Bourg-d’Oisans et la montée de l’alpe d’Huez (que j’ai faite pour la première fois la veille en voiture et qui m’a laissée comme un arrière goût de … « truc de ouf »)

Le sommet arrive enfin, j’ai le genou en feu mais le moral est au plus haut. La descente se passe bien, la traversée de Bourg-d’Oisans également (même si la vue des touristes en terrasse avec une bière à la main me distrait quelque peu).

A la sortie du village, j’arrive à un carrefour et un bénévole m’indique de prendre à gauche. Je regarde à gauche et vois une route dont la déclivité ne doit pas autoriser la circulation, je regarde le bénévole le sourcil interrogateur, et il me confirme en inclinant la tête que c’est bien la route à prendre … je suis au pied de l’alpe d’Huez … je ferme les yeux, je pris les dieux du vélo s’ils existent et avance péniblement vers Saint-Pierre pour savoir si je vais bruler en enfer ou renaître au paradis.
Les 3 premiers kilomètres c’est plus de 10% avec seulement les virages plats pour se reposer. Je reprends la technique du « tout à gauche » et scrute la réaction de mon compteur : 11 Km/h, .., 10, 9, 8, 7,…, 7 Km/h. 7 Km/h !!! L’hémorragie est jugulée, mais à ce rythme là il me faudra 2 heures pour monter. Qu’importe, c’est grisant de grimper ce col tant de fois vu à la TV, et des frissons me parcourent le dos en regardant les inscriptions des coureurs du tour de France sur la route.
Au bout de 3 virages, je fais le constat suivant : ça passe, bien sur j’ai toujours le genou en feu, mais ça passe et chose impensable voici quelques heures : j’arrive à reprendre du monde (si si ca compte ceux qui sont arrêtés sur le bas coté perclus de crampes()

Au premier ravitaillement, au kilomètre 4 de l’ascension, je reprends des forces. Un bénévole m’informe que le plus dur est passé et qu’il me faut aller maintenant chercher mon T-shirt finisher. Ca me booste bien, et je repars sur des bases plus élevées : le compteur oscille entre 8 et 9 Km/h …

Les virages défilent, les deux derniers kilomètres se font à 11km/h et je passe sous la flamme rouge fier comme un cycliste pro allant chercher ses lauriers après une échappée au long court sous les encouragements des supporters encore présents (En réalité, ils n’étaient pas plus que 3, mais cela a suffit à mon bonheur).
J’entre dans le parc à vélo après 6h47 d’effort après avoir perdu une bonne centaine de place en me demandant quand même comment va se comporter mon genou.

La course à pied :
Content de revoir du monde et l’ambiance particulière des finish-lines, je m’élance sur la première boucle de course à pied où les 1800 mètres d’altitude et la fatigue accumulée sur les deux premières épreuves promettent l’enfer à qui veut toucher son graal.

En fait, super bonne nouvelle, j’ai de bonnes sensations, les jambes ne sont pas trop lourdes, j’arrive à respirer correctement, les ravitos sont nombreux et je n’ai aucun problème pour digérer les barres énergétiques dont je me goinfre à chaque ravitaillement (. Et surtout, mais alors surtout … il y a plein de concurrents qui marchent et je reconnais certains dossards qui m’avaient doublés sans même me jeter un regard dès le premier col.
Il n’en faut pas plus pour aiguiser l’appétit d’un Spiderman revanchard et tout en souriant en mon fort intérieur, je me remémore les conseils de Phiphibus : « ne pas marcher, surtout, ne pas marcher » 

J’arrive à remonter un certain nombre de concurrents et à ne pas marcher sauf lorsque la pente est trop importante ou lors des ravitos pour prendre le temps de bien manger, mais cette partie pédestre se fait dans un bonheur complet en sachant qu’au bout de l’effort m’attend le plus beau de tout : la joie d’en finir mon premier LD.
Le dernier tour arrive déjà. Je remercie une dernière fois les bénévoles présents sur les ravitaillements et j’essaye de retenir l’adrénaline qui veut prendre le contrôle de mes émotions. 

Dernière côte. Au sommet, je regarde la finish-line en contrebas. Il ne me reste plus qu’un kilomètre à faire en descente, je suis sur un nuage. Le bruit et l’ambiance de la ligne d’arrivée se rapprochent à chaque foulée, il n’est plus question d’essayer de retenir l’adrénaline, je ne peux plus lutter et tout le flot d’émotions contenu depuis le réveil tôt ce matin m’envahit. Je suis en train de terminer mon premier LD et je profite de l’instant.
A l’arrivée, je réveille un peu les pom-pom girls qui nous attendent depuis plus de 4 heures, je passe la ligne et je récupère mon fameux T-shirt finisher.
Je termine la course à pied en 2h06, l’épreuve complète en 9h48 et plutôt bien. Voilà, j’ai découvert le monde du « long », maintenant je comprends ce que sait et effectivement c’est un autre monde. Une épreuve où s’ajoute à la difficulté sportive, une dimension morale avec une gestion des moments forts et des moments de doutes.
Une épreuve où en plein effort, on peut se dire : « plus jamais ça » … et une fois la ligne franchie : « vivement la prochaine ».

