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En 2006, je voulais courir à Roth, mais j’ai préféré retourner à Nice pour améliorer mon temps. Résultat + 1h44 par rapport à 2005… En 2007, j’étais inscrit pour le faire, cependant un problème de genou m’a empêché de m’entraîner, donc je suis resté sagement à la maison. En 2009, je ne pourrai pas y participer. Donc, cette année, j’étais inscrit et j’ai décidé d’y aller. Le léger souci est que je n’ai pas le temps de m’entraîner. Depuis plusieurs mois je cours en moyenne 2 x 10km par semaine cool (mi-mai j’ai fait 1 x 20km). Pour la natation et le vélo, mars et avril : 0km, mai, juin et début juillet : un total de 7 séances de natation et 6 séances de vélo (493km). Rien en vélo 3 semaines avant Roth suite à une chute de vélo. Voilà, en conséquence, mon seul objectif était de : FINIR. 


Le mercredi, j’avais regardé  la météo qui annonçait 24°C avec une pluie fine (pour se rafraîchir). Le vendredi, il faisait 29°C. Le samedi, il a plu toute la journée. Je n’avais rien apporté. J’ai donc acheté des jambières et une veste de vélo en gore tex, à mon avis indispensable pour espérer finir. Le dimanche matin, environ 15°C et le thermomètre a dû monter à 17°C au plus chaud. 


En arrivant sur le site du départ, je fus impressionné par la foule qui était déjà massée partout 1h30 avant le départ, hallucinant. La pluie était déjà au rendez-vous. Le départ natation fut agréable (2808 inscrits, départ par vague de 250), l’eau de qualité j’ai juste par 2 fois des légères contractures aux mollets, qui après un bon étirement ont disparu. A la sortie de l’eau j’avais mis mes affaires dans un sac plastique à l’intérieur du sac officiel et heureusement, j’ai pu m’essayer et m’habiller chaudement sans stress (12mn), mon voisin tremblait de froid.


Après 2 km de vélo, mes pieds prenaient un bain à l’intérieur de mes chaussures, et j’avais l’impression d’avancée vite (je devais être en faux plat descendant). Les virages étaient dangereux de part la quantité d’eau au sol. Après 30km de vélo, les premiers symptômes de mon sous entraînement sont apparues, des contractures aux cuisses liées à la pluie et aux efforts trop soutenus…par contre si tôt dans la journée, le public est présent partout dans les villages et aux carrefours (sous leurs parapluies et sous des tentes) et leurs encouragements sont chaleureux et bruyants. De l’avis de beaucoup le parcours vélo est plat, j’aimerais savoir le dénivelé cumulé, et l’on serait surpris, il y a de nombreuses bosses de 300 à 600m de long plus une de 1,5km à faire deux fois. Chaque bosse apportait des contractions aux jambes (soit sur le coté, dessus, dessous, aux adducteurs et à partir du 90ème km, une compression est apparue sur les côtés du genou droit très gênante). Je changeais ma position sur la selle en fonction des douleurs rencontrées dans la bosse précédente. J’étais à l’aise au niveau cardiaque et respiratoire et je prenais du plaisir à participer à cette fête énorme. Le public est toujours présent, dans la montée de certaines bosses, il est là présent en nombres et l’apothéose est la montée du solar (600m de long). Les 30 derniers kilomètres, j’ai essayé de relâcher mes jambes pour récupérer. Malgré ces problèmes musculaires, je me suis bien alimenté et j’ai pu rejoindre le parc à vélo (j’y ai cru que lorsque je l’ai vu).
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       Solar :ce n’est pas moi sur la photo, les parapluies ne sont pas là pour se protéger du soleil.





A l’arrivée au parc à vélo, j’ai pris mon temps pour me sécher, de faire des étirements et là, j’avais l’impression d’être frais, je suis parti sur le marathon heureux (transition en 13mn). Après 2 kilomètres de course à un rythme agréable, mes deux quadri se sont tétanisés et j’ai mis 3 mn pour repartir à un train de vieux (au moins 80 ans) et dès que j’accélérais je recommençais à tétaniser. Je faisais chaque kilomètre en 7mn avec des arrêts de 20 secondes aux ravitaillements. (Le deuxième semi à été plus rapide de 9mn par rapport au premier). Mais ce marathon était très agréable malgré 2 heures de pluie et 15mn de déluge, car avec des conditions aussi pourries, les spectateurs étaient toujours présents et motivés pour nous encourager. Le panneau des 37km a été une délivrance, car j’avais encore 2 heures pour finir. Et j’ai commencé à accélérer, puis mes quadri m’ont vite calmé. J’ai donc fini en savourant ce plaisir d’être finisher. L’arrivée est vraiment somptueuse, à la hauteur de la fête. Je l’avais rêvé, je l’ai fait.


L’absence d’entraînement vous prive du plaisir de rouler et courir facilement, à Nice en 2005, mes premières contractures n’étaient apparues qu’au 20ème km de course à pied. 





Après avoir fait les marathons de la Rochelle, de Paris, les ironmans de Gérardmer, Embrun et Nice, Roth est une course d’un autre monde, la foule est présente partout, les gens vous supportent avec une ferveur incroyable, je voulais le voir, c’est du réel. Si vous devez faire un seul ironman, allez à Roth.  














