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    Note de l’auteur
Je n’oublierai jamais Ce jour. Je doute que Hal s’en souvienne mais, pour votre serviteur, c’est un souvenir indélébile. C’était le début de la saison. Nous disputions un 50K, à Chatfield State Park, au sud-ouest de Denver, dans le Colorado. Hal m’a rattrapé un peu avant le 30e kilomètre. Il affichait déjà ce calme olympien et cet air affable. En me dépassant, il m’a glissé un petit mot d’encouragement. J’ai pu rester, un moment, à sa hauteur et nous avons discuté de ses projets pour la saison. Et puis il a allongé la foulée et je n’ai plus pu le suivre.
J’ai été dépassé par beaucoup de coureurs depuis. Mais c’était il y a dix ans. À une époque où cela n’arrivait pas si souvent. Et la première fois par ce jeune homme sympathique, respectueux et enthousiaste dont le talent et la longévité étaient prometteurs dans notre discipline alors en plein essor. Et pourtant cela ne m’a pas dérangé le moins du monde. En fait, en regardant ce phénomène du running s’éloigner, je me souviens avoir souri. J’ai eu l’impression de transmettre symboliquement le flambeau à la prochaine génération de fondus d’ultramarathon. Après la course, j’ai fait part de ce sentiment à Hal. Je lui ai dit qu’il était le futur de l’ultramarathon. Et aujourd’hui, un peu plus de 10 ans plus tard, je peux me vanter d’avoir vu juste puisque Hal a écrit les premières pages de l’histoire de l’ultramarathon.
Six ans après cette course à Charfield, après qu’Hal eut remporté quelques-unes des courses les plus importantes de notre discipline, j’ai rédigé un article pour Running Times sur Ashland, Oregon, la « nouvelle Mecque de la course ultra ». Pour que rien ne m’échappe, je me suis rendu sur zone… pour en capturer la quintessence. J’ai passé un excellent moment au Rogue Valley Runners ou plutôt, devrais-je dire, « au sein de la communauté que Hal a réunie autour de lui ». Même si beaucoup des meilleurs ultrarunners ont déménagé à Ashland pour pouvoir s’entraîner sur ses nombreux sentiers à flanc de montagne, c’est, en fait, la présence de Hal – avec ses immenses connaissances, ses encouragements, son affabilité, son sourire et son rire contagieux – qui a attiré un grand nombre de jeunes ultrarunners à Ashland. Quel plaisir de courir et de traîner avec la meute, d’essuyer quelques petits chambrages amicaux et de savourer la bonne humeur que Hal sait si bien insuffler, entretenir et communiquer.
Grâce à ce manuel, Hal va pouvoir partager son expérience et ses nombreuses anecdotes avec une nouvelle génération d’ultrarunners. J’espère qu’en lisant ces lignes, vous aurez l’impression d’être à Ashland, en train de discuter avec Hal. Pendant une longue sortie d’entraînement ou dans son magasin de running. Hal a tellement d’histoires à raconter et de conseils à prodiguer aux pratiquants, aux débutants mais aussi à tous ceux qui ont envie de nous rejoindre sur les sentiers. Et l’écriture de ce guide m’a aussi offert l’occasion de le connaître encore un peu mieux. Sur un autre plan. Je savais déjà que Hal courait vite. Je sais, à présent, qu’il sait aussi se faire très vite des amis.
– Adam W. Chase



Avant-propos de Scott Jurek
Le charme de l’ultramarathon provient, en grande partie, de sa myriade de personnages hauts en couleur et du sentiment d’appartenance à une communauté. Sans ce groupe éclectique d’influenceurs et les encouragements de quelques amis, je ne crois pas que j’aurais franchi le pas… jusqu’à la ligne de départ de mon premier ultramarathon
Hal Koerner est, bien évidemment, l’un d’entre eux et je suis fier de dire que c’est un ami de longue date. Notre première rencontre ? Sur un 50K dans les montagnes de Virginie… à moins que ce soit sur un 80K au milieu des canyons de l’Arizona. Le lieu importe peu. Je le revois parfaitement, un gamin du Colorado à la silhouette élancée avec un bonnet tellement enfoncé qu’on voyait à peine son menton. Mais sous le rebord du bonnet il y avait cet immense sourire dont il ne se départ jamais. Même lorsque nous étions à la peine sur une côte. C’en était presque dérangeant ! Un autre trait de caractère de Hal ? Son sempiternel flegme. Le matin de la course, il arrivait sur la ligne de départ quelques instants avant le coup de feu du starter. Mais, même lorsqu’il est très en retard, il ne montre jamais le moindre signe d’affolement. Il prend le temps d’avaler un peu de café puis d’attraper sa bouteille d’eau et ses gels avant de piquer un sprint, au tout dernier moment, jusqu’à la ligne de départ, le sourire aux lèvres. En fait, Hal ne s’inquiète jamais des détails – enfin sauf quand il s’agit de choisir la tenue qu’il portera le jour de la course. Sur la ligne de départ, Hal est toujours tiré à quatre épingles. Il a un sens du style que même les plus grandes fashionistas lui envient !
Pendant 15 ans, côte à côte, nous avons avalé les kilomètres sur les sentiers, en course et à l’entraînement. Et malgré les années qui passent, Hal n’a pas vraiment changé. Il est toujours ce mec facile à vivre avec un sourire qui met à l’aise tous ceux qu’il rencontre mais qui sait, quand il le faut, se muer en compétiteur et tout donner.
Un détachement et un esprit de compétition que vous retrouverez tout au long de ce guide. Débutant en ultramarathon ou vétéran aguerri, les conseils que vous trouverez dans ce guide vous apporteront la confiance dont vous aurez besoin pour rallier la ligne d’arrivée ou réussir votre meilleure performance. Hal répond à toutes les questions que vous pouvez vous poser : de comment améliorer votre technique en descente à l’attitude à adopter en cas de rencontre avec des animaux sauvages. Vous y trouverez aussi quelques sections spéciales dans lesquelles Hal vous parlera rasage et, bien sûr, de son « manity » – je ne vous en dirai pas plus sur ces deux points. Monsieur Koerner en parle beaucoup mieux que moi !
Tout au long de ce manuel, Hal vous révèle les secrets qui lui ont permis de faire autant de podiums et, notamment, de remporter, deux années de suite, la Western States 100. Hal vit, mange, respire « ultra ». Oui Hal connaît toutes les stats sur le bout des doigts. Mais c’est son sens pratique et sa faculté à toujours garder la tête froide qui l’ont le mieux servi dans les courses les plus difficiles et les plus disputées de la discipline.
J’ai toujours beaucoup apprécié la joie de vivre de Hal. Encore un trait que vous retrouverez tout au long de ce livre dans lequel il vous sert ses conseils secs comme son whisky préféré. Mais il ne se contente pas de donner de bons conseils. Les bons conseils et les programmes d’entraînement les mieux conçus permettront à tout un chacun de mieux comprendre notre discipline et de franchir le pas. Mais, ne nous voilons pas la face. L’ultramarathon est une discipline bien trop capricieuse et trop singulière. Il est tout bonnement impossible de graver la moindre règle dans le marbre. Vous avez certainement déjà entendu l’adage : « Un ultra c’est 90 % mental et les dix autres pour cent – c’est dans la tête aussi ! » Un esprit fort vous permettra, bien souvent, d’aller plus loin et plus vite que deux jambes musclées. Hal le sait. Il vous livre des informations cruciales sur ce plan tout au long de ce livre, mais, surtout, il vous instille la confiance qui pourrait se révéler votre meilleur atout pendant les inévitables moments de vérité que tout coureur rencontre dans chaque ultramarathon.
Même si ce livre couvre tous les sujets, je dois admettre avoir été un peu déçu qu’il n’ait pas inclus une section pour vous expliquer comment se préparer pour la soirée après la course et surtout s’en remettre. Dans ce domaine, Hal est un maître. Tous ceux qui ont essayé de le suivre sur ce terrain vous le confirmeront !
Tout comme Hal, je crois sincèrement que tout le monde peut disputer un ultramarathon. Et, si vous suivez ses conseils, non seulement vous terminerez un ultramarathon mais vous y prendrez également beaucoup de plaisir. Parce que Hal s’investit à 100 % dans tout ce qu’il fait mais il n’oublie jamais qu’il faut prendre du plaisir à ce que l’on fait. J’espère sincèrement que vous adopterez cette philosophie et que vous apprécierez votre voyage. Et dans les mauvaises passes, lorsque la tâche vous paraîtra insurmontable, ces instants pendant lesquels vous vous demanderez s’il vous reste encore quelque chose à donner – vous saurez aller chercher au plus profond de votre être. C’est le secret des ultras.
Puiser un petit peu plus dans ses ressources ! Pour aller chercher des ressources insoupçonnées !


Préface
Je me souviens encore du vent violent et de l’écume qui dansait à la surface de la Snake River. Je courais sur un bout de bitume qui longeait ses flots battus par les vents, une portion de route goudronnée qui constituait la portion « facile » de la WSU 100K. Vingt ans et près de 130 ultras plus tard, je n’en reviens toujours pas… que tout ait commencé en ces lieux inhospitaliers et déserts, à quelques encablures de Pullman, dans l’État de Washington, très loin de tous ceux et de tout ce que je connaissais. Et c’est probablement pour cela que j’en chéris autant le souvenir.
J’ai toujours aimé l’aventure. Pendant mes plus jeunes années, celles où l’on se cherche et où l’on se construit, j’ai pratiqué tous les sports. J’ai aussi fait un passage chez les scouts avant de m’essayer à l’endurance… en cyclisme – mais j’ai finalement compris que c’était en mettant un pied devant l’autre que je pourrais me rendre dans des endroits inaccessibles pour beaucoup de personnes de mon âge. Cette journée dans l’État de Washington fut mon voyage initiatique.
J’avoue avoir ressenti un certain soulagement en constatant que les hauts cèdres et les pins de Douglas me dissimuleraient sous leur généreux feuillage. Ainsi, je ne risquais pas de décevoir quiconque, pas même moi-même, si je me révélais incapable de terminer la course. Honnêtement, je n’étais absolument pas prêt – et tant s’en fallait – mais, pour je ne sais quelle raison, j’étais prêt à tout miser sur cette course ridiculement longue.
Dire que je n’avais pas la moindre idée de comment me préparer pour une épreuve comme celle-ci lorsque j’avais choisi cette course, au hasard, parmi la douzaine d’encarts publicitaires au dos d’un numéro d’UltraRunning relève de l’euphémisme. La description de la WSU 100K était des plus succinctes : « 100 kilomètres sur des routes champêtres roulantes, goudronnées pour la plupart, une descente de 580 mètres et une montée de 520 mètres sur un chemin en gravier, sec et poussiéreux ». Je suppose que c’était tout ce que j’avais besoin de savoir.
Pas vraiment.
Ce livre, ou ce compendium si vous préférez, est le fruit de beaucoup de sueur et de poussière, de rares coups de maître, d’une pincée de fierté d’être monté sur quelques podiums, d’erreurs amusantes – et d’autres qui ne l’étaient peut-être pas vraiment – et de catastrophes évitées de justesse qui ont émaillé ces deux décennies de running. Cela ne fut pas un long fleuve tranquille. Mais sans nos erreurs, comment pourrions-nous apprendre ? Pourquoi ai-je décidé d’écrire ce livre ? Pour offrir à mes lecteurs le guide que j’aurais aimé avoir lorsque j’ai disputé mes premiers ultras. Sa lecture ne fera pas disparaître les douleurs dans les jambes fourbues auxquelles un esprit dément aura intimé l’ordre d’avancer sans relâche tout au long de ces nombreux kilomètres. Mais j’espère qu’elle vous fera passer un agréable moment. Et que vous y puiserez quelques enseignements et, surtout, de la motivation.
Ce jour-là, à Pullman, au panneau des 40 kilomètres, j’ai cédé la première place pour me lancer, sur cette dernière montée vers la ville, dans une lutte pour le podium. Et même si j’ai été à la peine sur cette dernière ascension que j’ai terminée en marchant, je dois avouer que cette course demeure une des plus grosses victoires de ma vie. Oui, je n’ai pas pu marcher pendant plusieurs jours après. J’ai même eu du mal à me tenir debout et à m’asseoir mais j’étais accro. Ces souvenirs sont à jamais gravés dans ma mémoire. Preuve, s’il en est, que cette course a changé ma vie. En franchissant la ligne d’arrivée, j’ai eu la sensation, peut-être pour la première fois de ma vie, d’avoir trouvé ma voie et j’ai su ce que j’allais faire de ma vie. Un sentiment d’euphorie qui ne s’est pas évaporé après la course. Bien au contraire ! J’ai très vite rejoint une deuxième ligne de départ puis une troisième. Et, mes amis, la magie est toujours là.
Tout au long de ces pages, vous découvrirez les raisons, les envies et les motivations qui me permettent de continuer à mettre un pied devant l’autre lorsque chaque fibre de mon être me supplie d’abandonner. Vous pouvez, bien évidemment, parcourir ce livre du début à la fin. Mais vous pouvez aussi accéder directement aux informations dont vous avez besoin à l’instant. C’est d’ailleurs dans cette optique qu’il a été construit. Vous y trouverez également un ensemble d’outils que vous pourrez utiliser pendant votre propre préparation… lorsque vous déciderez de faire fi de toute prudence et de tester les limites de votre potentiel de coureur. J’espère que sa lecture réduira un tant soit peu vos doutes et vos inquiétudes – et la distance.


1
PREMIERS PAS
Ultra, si j’en crois mon dictionnaire, signifie « extrême ». Rien de surprenant, donc, à ce que la première fois que quelqu’un entend ce terme accolé à une course à pied, il ou elle, s’imagine un périple exténuant de plus de 160 kilomètres. Oui, certains ultras font plus de 160 kilomètres. Et, oui certains sont plutôt exténuants. Mais le fait est qu’un ultramarathon est juste une course dont la distance est supérieure à celle du marathon, à savoir 42,195 km. Bien sûr, vous entendrez, parfois, un coureur à la recherche d’un bon mot déclarer avoir disputé un ultra parce qu’il a effectué la distance séparant son hôtel de la ligne de départ en courant, histoire de gonfler la distance d’un kilomètre et demi ou parce qu’il va jusqu’aux toilettes après l’arrivée pour ajouter 300 mètres. Je précise donc à l’attention de ces plaisantins que lorsque j’emploie le terme « ultra », je fais référence aux vraies courses d’ultra dont les distances les plus courantes sont : le 50 kilomètres ou 50K, le 80 kilomètres (ou 50 miles pour les courses organisées dans les pays n’ayant pas adopté le système métrique), le 100 kilomètres ou 100K, le 160 kilomètres (ou 100 miles) et les raids de plusieurs jours.
POURQUOI COURIR UN ULTRA ?
Chacun a ses propres motivations qui sont aussi diverses et variées. Votre serviteur est venu à l’ultramarathon pour pouvoir accéder à des territoires – intérieurs et extérieurs – dont il ne soupçonnait pas l’existence. J’ai eu le privilège de courir dans quelques-unes des plus belles régions de la planète : des paysages désertiques du sud-est de l’Idaho et des somptueuses montagnes de San Juan au Colorado jusqu’aux territoires vierges en plein cœur de l’Alaska et aux majestueuses chaînes de montagnes d’Europe et… la liste serait trop longue. Les ultras m’ont permis d’explorer des contrées que je ne connaissais pas et dans lesquelles je n’aurais, peut-être, jamais mis le pied… sans les courses.
Mentalement, les ultras me transportent bien plus loin, dans un lieu unique dans lequel je me sens complètement immergé dans le présent et où tout le reste, en quelque sorte, s’efface. Une sensation qu’il n’est pas toujours facile de ressentir dans nos vies de tous les jours. Je suis toujours à la recherche de cette sensation et je chéris les instants où je la ressens.
Il y a aussi l’immense satisfaction de faire quelque chose qui me pousse dans mes derniers retranchements. Nous menons, pour la plupart d’entre nous, des vies bien rangées, des vies dans lesquelles notre emploi du temps nous est, bien souvent, dicté. Nous nous levons le matin, nous prenons notre voiture, nous empruntons toujours le même trajet pour nous rendre au travail, nous faisons notre journée. Tout y est, en général, en grande partie sous contrôle, planifié et sans risque. Nous savons à quoi nous attendre. Nos journées sont prévisibles. Nous avons, aussi, beaucoup d’appareils qui font beaucoup de choses à notre place. Les ultras, en revanche, sont loin, très loin, d’être prévisibles. Et vous ne pouvez compter que sur vous : sur vos facultés, sur votre corps et sur votre force. Vous vous mettez en danger. Impossible de faire semblant. Et c’est pour cela que terminer un ultra apporte un immense sentiment d’accomplissement.
Il y a aussi la joie de faire les kilomètres et le voyage avec d’autres personnes qui sont dans le même état d‘esprit. C’est d’ailleurs l’esprit de communauté que j’ai trouvé dans l’ultramarathon qui m’a attiré vers cette discipline. C’est l’un des rares sports qui vous offre la possibilité de côtoyer, sur la ligne de départ, les meilleurs athlètes de la discipline et de discuter très souvent avec eux. La communauté de l’ultra grandit, oui. Mais elle a su conserver son âme de petite ville. Elle n’a pas le côté impersonnel que peuvent présenter de nombreux aspects de la vie. Beaucoup d’ultras sont organisés à la bonne franquette et se déroulent dans une ambiance détendue, quelque chose somme toute unique dans les sports de course. Par exemple, à la fin d’une course, vous pouvez vous asseoir dans l’herbe pour écouter quelqu’un jouer de la guitare en mangeant des hamburgers – à la viande ou au soja – qui sortent tout juste du barbecue. Les coureurs et les supporters se côtoient pendant plusieurs heures après une course, jusque tard dans la nuit. L’ambiance chaleureuse des ultras ne se limite pas à la course elle-même.
Enfin, au lieu de courir sur des routes à quatre voies comme dans un marathon, au milieu d’un peloton de beaucoup de coureurs, dans une course ultra vous pouvez ne pas croiser âme qui vive pendant plusieurs kilomètres. Et vous connaissez plutôt bien tous ceux que vous croisez. Le trail, les difficultés d’un ultra et le sentiment de triomphe de les avoir surmontées permettent aux participants de nouer des relations. Le trail vous rapproche. C’est d’ailleurs là que j’ai rencontré et conservé la plupart de mes relations. Même si ces amis ont été, aussi, mes adversaires directs. Quand vous courez 20 heures avec quelqu’un, vous finissez par partager beaucoup de choses.

QUI PEUT COURIR UN ULTRA ?
Vous. Les ultras sont ouverts à tous. Vous devez suivre une préparation physique pour acquérir un certain niveau de condition physique. Vous devez aussi avoir la volonté. Mais ne vous laissez surtout pas intimider par la distance. Passer d’une course de quelques kilomètres à une course qui en fait beaucoup plus ne demande pas autant d’efforts que vous pourriez le penser de prime abord. Avec la passion, la motivation et une préparation bien conçue, presque tout le monde peut courir un ultra. C’est plus facile si votre entourage vous soutient mais la motivation et la détermination doivent venir de vous.
Certains ont-ils reçu une meilleure main pour disputer un ultra ? Bien sûr. Il y a de nombreux avantages que vous avez reçus à la naissance qui vous fileront un sérieux coup de main, physiquement et mentalement. Mais cela ne doit pas pour autant exclure ceux qui ont eu moins de chance à la naissance. Dans n’importe quel sport, vous croiserez des individus qui paraissent avoir été taillés sur mesure pour la discipline mais cela ne doit, en aucun cas, empêcher les autres d’essayer et de réussir.
VOUS SAVEZ QUE VOUS ÊTES UN ULTRARUNNER SI…
• Il vous manque toujours au moins un ongle à un orteil.

• Votre sac à dos est rempli d’eau.

• Vous utilisez un stick pour les lèvres partout sauf sur vos lèvres.

• Vous êtes invité à une pizza party sous la tente d’un ravitaillement.

• Vous partez immédiatement à la recherche d’un buisson lorsque la file d’attente devant les toilettes est trop longue.

• Votre course exige une lampe frontale et des lunettes de soleil.

• Vous stockez le baume hydratant.

• Vous vous inscrivez à un marathon juste pour l’insérer dans votre sortie longue.

• Vous utilisez plus d’une paire de chaussures par course.

• Vous vous inquiétez de devoir expliquer au personnel des aéroports à quoi servent toutes les poudres et les tablettes de sel que vous transportez dans vos valises.

• Tout le contenu de votre garde-manger est rangé dans des sacs Ziploc.





TENIR LA DISTANCE – 50K, 80K À 100K ET 160K
Comme je l’ai déjà évoqué, en ultra, les distances sont supérieures à la barre des 42,195 kilomètres. Vous avez le choix entre plusieurs distances. La plupart des personnes qui s’inscrivent à un ultra ont un ou deux marathons dans les pattes. Et c’est ce que je conseille. Peut-on passer du canapé à l’ultra ? Eh bien, disons que j’ai vu certains individus y arriver. Mais je ne le conseille pas.
La bonne nouvelle c’est que le nombre de kilomètres que vous avez besoin d’accumuler pour préparer un marathon est, peu ou prou, le même que celui dont vous avez besoin pour les ultras les plus courts. La préparation n’est pas tant une question de kilomètres qu’une question mentale. Vous devez choisir une distance et vous y tenir.
Le cheminement traditionnel vers un ultra est le suivant : vous disputez un marathon et vous établissez un programme sur une période, en général un an, pendant lequel vous suivez une progression logique pour passer les différentes barrières de distance, qui vous emmènera du 50K au 80K puis au 100K et enfin vers le 160K.
Quelle que soit la distance choisie, vous devrez vous astreindre, au moins, à 5 jours d’entraînement par semaine pendant un minimum de 14 semaines. Ajoutez deux semaines pour l’affûtage et vous obtenez un programme d’entraînement de 16 semaines. Les ultras, même les plus courts, sont longs et exigeants. Et si vous voulez le terminer, et bien le terminer, vous devrez vous atteler à la tâche.
50K – Les étapes pour dépasser la barrière des 42,195 km
Cette distance, qui ne fait, après tout, que 8 kilomètres de plus qu’un marathon, demande le même volume kilométrique à l’entraînement. Une bonne préparation pour un marathon exige de parcourir entre 80 et 122 kilomètres par semaine. C’est la même chose pour un 50K. Si vous avez déjà suivi une préparation pour un marathon, vous constaterez qu’une préparation pour un 50K n’est pas très différente de ce que vous avez l’habitude de faire. Mais, comme vous le verrez dans le programme de préparation, les sorties longues seront peut-être plus longues que celles que vous avez l’habitude d’effectuer. Il vous faudra peut-être gérer un sentiment inconnu de grande fatigue ou vous obliger à continuer lorsque vous aurez l’impression de n’avoir plus rien à donner.
Les 50K sont des points de passages essentiels pour ceux qui veulent ensuite monter vers le 100K ou le 160K mais ils servent aussi de « séances de vitesse » aux ultrarunners aguerris qui veulent s’entraîner avec une cadence de foulée plus élevée et courir à une allure plus élevée sur toute la distance. Et parce que la distance est généralement entièrement couverte avant la tombée de la nuit, certains ultrarunners recherchent des 50K très techniques, très vallonnés ou présentant d’autres difficultés.

De 80 à 100 kilomètres – Le temps passé dans ses baskets devient déterminant
Ces courses sont des passerelles pour les 160 kilomètres. Mais les 80K et les 100K restent des courses difficiles. Impossible de feindre la passion et la motivation sur ces distances. Elles exigeront tout ce que vous avez… et un peu plus.
Le 80K marque une véritable rupture par rapport au 50K, en matière de kilomètres et de catégorie de course. C’est le double de la distance du marathon et peut-être, encore plus important, c’est souvent un saut mental dans l’inconnu. C’est la distance de la plupart de mes courses préférées. Là où les 100K et les 160K peuvent proposer plusieurs boucles de circuit, de se rendre jusqu’à un point pour ensuite faire demi-tour et revenir au point de départ ou un patchwork pour atteindre la distance, les 80K ne proposent souvent qu’une seule boucle ou des parcours allant d’un point A à un point B. Et beaucoup de coureurs qui débutent en ultramarathon trouvent la distance gérable. Elles offrent aux coureurs un défi aussi stimulant mentalement que physiquement. Cela fait parfois toute la différence entre une bonne course et un abandon.
Vous trouverez beaucoup de 80K aux États-Unis. En revanche, les 100K y sont plutôt rares (même si l’augmentation du nombre de participants a obligé les organisateurs à instaurer des temps de qualification sur certaines des courses. Les 160 kilomètres les plus prisés exigent que les coureurs souhaitant s’y aligner aient, au préalable, réalisé certains minima sur un 100K). Le 100K est pourtant le standard international pour le championnat du monde et une distance courante en Europe et en Asie. Si vous aimez courir vers une destination, cela pourrait être votre distance mais vous devez être prêts à courir plusieurs kilomètres sur route pour la peine.
Curieusement, mon tout premier ultra était un 100K organisé dans l’État de Washington. Des courses plus connues comme la Nuit des Flandres, en Belgique, et le Trailwalker, à Honk Kong, ont été mes premières expériences sur la distance à l’étranger. Mais j’ai remporté ma première victoire en 2001 sur la Catalina 100K. Une performance que j’ai essayé de répéter année après année au Miwok100K, une référence sur le circuit américain.
J’ai constaté que le 100K est une passerelle vers le 160K. Avec ses 100 kilomètres, il vous rapproche de la barrière des 160 kilomètres tout en vous apportant ses propres difficultés et ses propres réalités. Si vous venez du 50K, ces 50 kilomètres supplémentaires vous offrent une chance de voir ce dont vous êtes capable et de découvrir vos limites. Mais, ironiquement, même si votre corps ressentira plus de stress que dans le 50K et probablement quelques défaillances, les kilomètres supplémentaires vous offriront assez de temps pour véritablement récupérer et retrouver un second souffle. C’est vraiment une sensation des plus agréables, une impression d’avoir bouclé la boucle.
Sur de nombreux points, le 100K est un apéritif pour le 160 kilomètres. Et il se rapproche davantage du 160 kilomètres que du 80. Même en conservant une allure régulière, et si les choses se passent bien, votre 100K fera 2 à 3 heures de plus que votre 80 kilomètres. Et cela suffira à en faire une expérience complètement différente. La différence de vingt kilomètres peut ne pas paraître importante mais, à ce moment de la course, c’est très long. En termes de temps, pour certains coureurs, c’est un autre marathon.
Là où le 80 kilomètres demande poliment, le 100K exigera que vous connaissiez sur le bout des doigts les besoins et les capacités de votre corps mais aussi tout ce qu’il y a à savoir sur comment vous alimenter pour cette distance et cette durée de course, des informations qui varieront en fonction du parcours, de l’altitude et de la météo.
Et, enfin, un 100K est une excellente préparation pour un 160 kilomètres. Mais n’oubliez pas qu’il faut entre 4 et 8 semaines pour récupérer de ce genre de course. Si vous insérez un 100K dans votre programme de préparation pour un 160 kilomètres, n’oubliez pas de prévoir une plage de récupération dans votre calendrier.
En termes de volume kilométrique, vous aurez besoin d’augmenter votre total hebdomadaire d’environ 16 kilomètres et donc de faire entre 96 et 160 kilomètres par semaine. Vous verrez dans les programmes d’entraînement que je ne suis pas partisan d’un volume kilométrique hebdomadaire élevé. Cela ne sert à rien. Vous courez le risque de vous blesser si vous augmentez la dose trop vite sans compter qu’il est difficile de récupérer de semaines avec un volume kilométrique élevé. J’ai fait un super 100K avec des semaines de 150 kilomètres. Le secret tient en trois points : rester en bonne santé, fort, et s’entraîner régulièrement. Pour retirer le maximum de vos sorties longues vous devez avoir complètement récupéré de la sortie précédente.

160 kilomètres – assembler toutes les pièces du puzzle 
Pour préparer un 160 kilomètres, vous devrez faire entre 108 et 176 kilomètres par semaine avec des sorties longues de 80 kilomètres. Dans mon entraînement, ma sortie la plus longue ne fait qu’entre 50 et 64 kilomètres mais c’est parce que je cours beaucoup de 80 kilomètres et des courses plus longues entre mes 160 kilomètres. Je vous encourage aussi à inclure des 80 kilomètres dans votre propre programme de préparation pour un 160 kilomètres. En plus de vous permettre d’accumuler les kilomètres, les conditions de course vous offrent l’occasion de travailler votre préparation mentale, de tester votre alimentation, de vous pousser davantage que vous le feriez sans cela et d’affronter et de surmonter les obstacles que l’on rencontre en course. Vous devrez placer cette course à un moment stratégique à l’intérieur de votre programme. Le programme d’entraînement dans ce livre vous montrera où vous pourrez glisser un 80 kilomètres.
Si vous ne trouvez pas de course qui vous convienne, vous devrez effectuer un 80 kilomètres tout seul et des sorties de 40, 50 et 56 kilomètres. N’oubliez pas que vous aurez peut-être besoin de vous déplacer pour faire des sorties longues de qualité. Si vous effectuez consciencieusement toute la préparation mais ne reproduisez pas, à l’entraînement, au moins une partie des conditions que vous rencontrerez en course, vous ne mettez pas toutes les chances de votre côté. Si, par exemple, votre course comprend une grosse montée, vous auriez tout intérêt à en intégrer une dans votre sortie longue. De la même façon, si vous envisagez une course en été sous un climat chaud ou en hiver dans les blizzards de l’Alaska, vous devez trouver un moyen pour inclure ces conditions dans vos séances d’entraînement. J’irais même jusqu’à dire que vous devez constamment avoir à l’esprit les exigences de la course.
Vous devez aussi prendre l’habitude de courir de nuit. C’est une excellente idée de faire quelques sorties de nuit avec vos accompagnateurs afin de les habituer à courir de nuit parce qu’il y a de grandes chances qu’ils doivent vous accompagner pendant les étapes nocturnes de la course. Faire une sortie nocturne lorsque vous êtes exténué et à la recherche de ce second souffle vous permettra d’endurcir votre esprit et votre corps. Et courir de nuit deviendra une routine lorsque vous aurez avalé suffisamment de kilomètres dans le noir.
Se préparer pour un 160 kilomètres vous demandera également de passer davantage de temps dans vos baskets sans vous préoccuper du nombre de kilomètres parcourus. Vous devez vous entraîner à courir pendant 10 à 12 heures au moins une fois. Cela améliorera considérablement votre récupération et votre endurance-puissance. Les sorties longues de votre programme d’entraînement vous permettront d’accumuler les heures d’entraînement si indispensables pour le grand jour.


CHOISIR VOTRE PREMIÈRE COURSE
Au moment de vous inscrire à une course, de nombreux facteurs influenceront votre décision afin de suivre votre programme. La section précédente vous a donné une idée très large des contraintes de temps et de motivation nécessaires pour réussir un ultra. Vous devrez intégrer cet élément temps au moment de choisir votre ultra.
Pour votre premier ultra, cherchez une course près de chez vous. Cela vous permettra d’intégrer l’essentiel des variables du parcours et de profiter des spécificités de votre entraînement. La météo, le climat, l’altitude sont des conditions très difficiles à reproduire. Pour un habitant des plaines de l’Iowa, il peut être compliqué de se préparer pour la Wasatch Front 1001 – Mile endurance Run. Un coureur du Colorado qui a l’habitude de courir sur les sentiers et d’escalader des montagnes sera, en revanche, avantagé. Mais il le sera beaucoup moins pour préparer le Comrades Marathon, une course de 90 kilomètres courue sur un asphalte roulant en Afrique du Sud.
N’oubliez pas que la période d’apprentissage sera un peu plus longue, au début, sur votre premier ultra. Pouvoir supporter et s’entraîner dans des endroits familiers vous aidera à terminer votre premier effort. Minimiser les éléments externes qui ont tendance à faire trébucher l’ultrarunner débutant est peut-être le plus grand service que vous puissiez vous rendre.
Mais rien ne vous empêche de choisir une course qui se dispute beaucoup plus loin de chez vous. Après tout, l’inconnu fait partie de l’aventure, n’est-ce pas ? Mais, à l’entraînement, vous devrez vous montrer très créatif pour reproduire, du mieux possible, les conditions de la course pour laquelle vous vous préparez. La bonne nouvelle est que cette créativité vous permettra peut-être de chasser la monotonie de vos semaines d’entraînement. Lorsque je vivais à Seattle, pour me préparer pour la Trailwalker 100, à Honk Kong, j’ai inclus, dans mes sorties hebdomadaires, tous les segments que j’allais rencontrer afin d’adapter mon allure aux rigueurs du parcours de la course. Le temps passé à monter les escaliers a été bien investi mais j’ai oublié de me préparer à la différence de climat et je suis tombé malade quand il m’a fallu courir sous une température de 32 degrés et avec un taux d’humidité de 100 %. Au kilomètre 32, j’avançais tel un zombie. Finalement, j’aurais peut-être été mieux inspiré de m’entraîner à descendre les escaliers.

SE FIXER UN OBJECTIF
Fixez-vous un objectif d’allure ou de temps. Demandez à un ami qui a déjà couvert la distance et dont vous connaissez le niveau pour avoir une idée de la vitesse à laquelle vous pouvez aller et de combien de temps il va vous falloir pour rejoindre la ligne d’arrivée. Vous pouvez également étudier les résultats des courses des années précédentes et choisir un temps dans le milieu du tableau comme objectif. Ou, si vous voulez utiliser cette course pour vous qualifier pour une autre course, prenez pour objectif le temps fixé par les organisateurs de la course.
Même s’il est important d’avoir un objectif de temps lorsque vous vous préparez pour une course, il est probablement encore plus important de faire preuve d’une certaine souplesse vis-à-vis de cet objectif. Vous aurez besoin de l’adapter sur le terrain, surtout si la météo ou les conditions sur le parcours ne sont pas réunies pour courir à votre allure idéale. Même si vous partez avec la ferme intention d’atteindre votre objectif, les circonstances changent rapidement pendant un ultra et vous pouvez, soudain, passer de « je vais faire beaucoup mieux que mon objectif » à « j’aurais de la chance si j’arrive à ramper jusqu’à la ligne d’arrivée ». Les ultras sont des leçons de vie et beaucoup des plus puissants sont acquis en se comportant bien face à l’adversité.

 



1. Course disputée dans l’Utah présentant un dénivelé positif de plus de 7 000 mètres (NDT).
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