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A Ce dimanche ensoleillA© et presque trop chaud pour la saison (pour les traileurs) a eu lieu le
maintenant traditionnel rendez-vous de fin avril dans les Vosges : le trail des Roches de
Saint-DiA© organisA®© toujours par la joyeuse A©quipe des traileurs de 'ACHM aidA© de
beaucoup de bA©nA©voles (il ne faut pas les oublier).

A

Pour moi, je prends ce trail comme un test, le petit Ballon il y a 1 mois n'AGtait qu'une course de reprise.

Depuis A, ai repris mon entrainement habituel alternant sortie plus longues et sACances de fractionnAD.Je sentais que je revenais bien, pas encore A mon niveau de an dernier, mais on y arrive.A Nous partons A 5h30 du matin avec Bruno Simon et Lionel Viry pour arriver 1 h plus tard A Saint-DIA®.Nous rAGeupAGrons nos dossards A la tour de Ia ibertA® et en profitons pour
discuter avec d'autres wraileurs, nous serons 200 au dApar, pas mal, progression chaque annA®e.A Le dA®part est donnA® A 7h30, il commence dAGA A faire dou, cette annAGe, Les premiers partent vite, notamment Benoit Thiery qui prend a poudre diescampete dA's a premiA're cA'te, moi je reste un peu plus lin dertiA're vers la 10 A'me place.ai toujours un peu d
mal dans les dAGbuts de rail, dans la premiATe cote, e Suis essouffIA®, je ne malfole pas, je me laisse mA'me doubler. DA's la premiA're descente,je prends la tAdte de mon groupe formA® de jean-Pi 2, Hugues Louise + 2 aures.A LA je me sens mieus, je dAGcide de [AGcher un peu les cheveaux pour imprimer un bon pelit rain sur ces belles monoiraces assez
Toulanie, 1 IGche mes pouSVan ot pasee o SA e poslion s 1o i, 3 erTes it o et repat A et de temps apvA. [ace ACIA 16 s in g1ases MONACS, NSmImENt Gans Une mOTACS hors Senter 1A aide (10veaLA as poGTame) o Atape Gies Nachi, .S Ansel, i Jo e toute s vie 2 m, sl GilsNachi restera un peuder
pendant qgs kms, pis le rou se fera progressivement Les Acarls se creusent ainsi progressivement sur ces magnifiues sentiers et hors sentiers, atemant qgs passages e cores o des passagesde s oAt i faut meltre les mains. A Jarrive ainsi eu deuxiA me ravilo vers le 25'me km en 24 me position, je me sens pas rop mal,jusie un peu chaud, envore 3 verres d'eau et
c'est reparti.A Mon objectif est maintenant de profiter de cette belle forA, Thiery est dAGJA A plus de 10 min devant moi, et derriA’re je ne vois personne venir.A Un aprA’s le passage classique du ruisseau les pieds dans I'eau, ASa rafraichit, pas dAGsagrA@able. StAGphane Bvogmam nous a rajoutA© une cA'te droit dans la pente sur au moins 200 m D+, quasi A 4 pattes tout
e Tong, o i ien i jamae ol A beauCou e coureurs sen rappelront e mACme que coranes Gescentes dans e mAme Sy, Atlonion (2 GUadHeps (1S o ressentent aourd ) A o me Sons uped moins blon daleurs apri o Coe ¢ e o mainiens tout (o mACme un e e Juscuau SAme rait QU o oL b Connt de voi et (33 ks o GPS
GRCIA). fo sl A Ia i d ypoglycACmie 3 vartes dau cncre o repass ma ode s 30 denes ks ranche avee [ enconi o coteurs du 13101 s A 1 aueue vl Gansfa moniAGe il d  oche dAnozel ui Sens LA o i au plus mal hypogycAeme arve o avance plus, 0uscovedu 19 me doublnt. o prends mon drnie ol ot b un
bon coup d'eau, je suis presque A marrA*ter au bord du chemin, je vois des ACtoiles. du ravito jusquA la Roche d'Anozel, je marche mA®me sur les parties oA on peut trottiner, je me dis que ASa va remonter de 'arriA"re mais non, heureusement que javais fait le trou avant.A En haut de la roche, sur ce sentier avec une superbe vue sur Saint-DIA®, je retrouve mes jambes pour
double et redoubler sans cesse les coureurs du 10 kms,comme ASa jusqu’& FarmivA€e A tour de la LibertA®. Je retrouve ma femme et mon fisA Je termine finalemnta 2A'me derriA're benoit ThieryA qui a fait une course exceptionnelle, nous ne courons pas dans la mA*e caACgorie, chapeau A lu.Mon temps :A 4139 pour 47.2 kms (2100 m D+D-), 10.1 kmih, 50 min de
plus que Ian dernier, cetie moyenne reflA te bien la difficullA® de I course.Cette annAGe, suite au changement de parcours, la course  AGHA® durcie en longueur mais surtout en techmiGitA® (roches, hors sentier, ronc ‘arbres A sauter, pentes raides!) enfin out ce qu'un traileur aime.Au final, par rapport au peti Ballon, i bien progressA®, a rAGdut IA@cart sur Benoit

de 16 minutes et les autres traileurs devant moi au pefit ballon se retrouvent derriA re. Il y a encore du boulot pour Astre bien au trail de GAGrardmer du 20 juin.

Page1l/1



