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1 coureur de l’association « Oxygène PSA » participait à cette course. 
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Parcours et Profil 
 

 

1000,3 km / D+ env. 12000 mètres 

 

Roadbook 2020  

 

Parcours complet : de Saint-Malo à Sète/Mont St-Clair (opennrunner = 1000,3 km) 

https://www.openrunner.com/r/8634688 (Trace GPX) 
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Informations generales 
 

 

 

En 14 jours, il y a eu de la pluie (pendant 5 jours), du soleil (beaucoup sur les 4 derniers 
jours), de la chaleur, des rires, des joies et des questions… Enfin, il y a eu tous les temps. 

 

Pas de barrière horaire, la fermeture de la ligne d’arrivée était prévue 14 jours après l’heure 
de départ ; à chacun de gérer sa progression. 

 

1 gite était à disposition, au km 438 (Chaillac), avec la possibilité de se nourrir, de prendre 
une douche, de dormir le cas échéant et de parler avec plein de monde ! 

 

Le droit d’inscription était de 430€. 
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Resultats 
 

 

Nom de la course : 1000 km de France (ou Mil’kil) 

Distance :    1000 km 

Dénivelé :    12000 m de D+ et autant de D- 

 

 

Nom Prénom Chrono 
Classement 

scratch 

Classement 

catégorie 

Vainqueur de l’épreuve : 

Stéphane Mathieu 
7j 09h 31min 10s 1 M45 

    

1ière femme : Annie Pargingaux 7j 17h 21min 45s 2 W55 

1ier solitaire : Pierre-Henri Jouneau  8j 20h 20min 55s 5 M50 
    

Dernier « finisher » de l’épreuve : 

André Caroff (dit Dédé) 
13j 14h 43min 50s 19 M75 

    

Nombre de coureurs inscrits  40  

Pourcentage d’abandons  48%  

 

 

http://www.la-transegaule.fr/positions-2020/



 

 5 

 

Photos 
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Commentaires des coureurs 
 

 
Pour vous faire un avis sur cette épreuve si vous souhaitez y participer lors d’une prochaine édition et pour 
vous aider à la préparer, voici les commentaires et notations des coureurs 
Pour les coureurs participant, cela permet de se relire d’une année sur l’autre pour améliorer ce qui n’a pas 
fonctionné et reprendre ce qui était bien (tenue, alimentation, gestion de course, etc.) 

 

Prénom NOM : Samuel Detrez 

 
Parking :  
Facile ou difficile à trouver ? proximité du 
départ ? besoin d’arriver très tôt pour 
trouver une place ? etc. 

Facile ! 

Remise des dossards : 
Facile ou difficile à trouver ? proximité du 
départ ? besoin d’arriver très tôt pour ne 
pas faire la queue ? etc. 

Très facile aussi ! 

Parcours : 
Type de parcours (route/chemins ?) beauté 
paysages, plaisir à courir, roulant ou 
boueux, etc 

Essentiellement sur route, peut être 2km sur chemin (si, si). 

Ravitaillements : 
Nombre, qualité, quantité, etc. 

1 gite était à disposition pour un repas à partager avec les personnes 
présentes, avec douche et lit si besoin. 

Organisation : 
Sas de départ, qualité du balisage, présence 
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie, 
récompenses T-shirt ou médaille, etc 

Outre un roadbook à conserver sur soi, environ 4000 à 5000 flèches 
oranges étaient posées pour aider à suivre le parcours. 
Un tour de cou pour tous les partant… et 
Une chaleureuse poignée de main, une bonne bière sur la ligne d’arrivée et 
une belle médaille (150gr !) ainsi qu’un diplôme pour tous les finishers. 
 

Ambiance générale : 
Animations pour enfants, orchestres, 
buvette, convivialité, etc 

Que c’est bon de découvrir la France à faible vitesse et de rencontrer tant 
de monde sur le bord de la route. Impressionnant ! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Récit de course : 
 
Alors, après 13 jours, 05h 22min 10s, quoi de neuf sous le soleil ? 
 
Revenons quelques semaines avant… 
Après la nouvelle année fêtée dignement, le planning de préparation des 
3 courses retenues cette année est établi, l’entrainement reprend de 
façon très rigoriste. Au programme : deux 24h (mi-avril et mi-juin) et un 
100km (fin septembre). 
Mais tout ne se passe pas comme prévu… Après le début du confinement, 
je poursuivis mon entrainement en pensant que… mais sitôt les 
annulations annoncées, ma motivation quant à poursuivre mes séances 
chute fortement. J’en arrive même un matin à faire demi-tour sur le 
trottoir devant la maison, ne sachant pourquoi aller courir. 
Je vois bien des initiatives (cf un ami Nicolas) mais je n’ai aucune 
motivation pour m’y engager. Je stoppe toutes sorties pendant 10 jours, 
un comble ! 
Somme toute, le besoin d’aller courir est trop fort, alors je finis par 
ressortir pour réaliser quotidiennement 8 ou 10km, pour ‘la forme’. Cela 
ne pouvait durer plus longtemps. 
En me reconnectant au forum ADDM (Au Delà Du Marathon) auquel je 
suis inscrit depuis plusieurs années, je vois un fil de discussions relatif à la 
Mil’kil, dernière édition précise l’organisateur, Jean Benoit… 
Et si… 
 
Le ‘Et si’ que je me lance ce soir-là a commencé à me trotter en tête, 
matin, midi, soir… et nuit ! 
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J’ai une grosse envie et je commence alors à évaluer mes chances : un 
palmarès sur 100km faible, une bonne progression ces 2 dernières 
années sur 24h, un sentiment que les deux 24h cette année auraient été 
meilleurs, le sentiment d’être plutôt endurant, alors…. Certes une 
expérience sur 24h mais sur 12 ou 13 jours consécutifs… une grande 
inconnue pour moi… pourtant, ‘et si’… 
 
Je décroche mon téléphone et contacte Jean Benoit. Analyse SWOT 
pendant 2 heures. 
Conclusion : « planifie, réfléchis et confirme-moi pour début juin au plus 
tard. Mais pas de panique, la course aura bien lieu aux dates prévues ! » 
Jean Benoit me donne quelques noms à contacter pour prendre des 
renseignements auprès de personnes expérimentées en solo. Jean Benoit 
me rassure : La course a été pensée ‘avec un suiveur’ ; en solo, c’est 
mission kamikaze ! 
 
Je téléphone à Robert (4 mil’kil dont 3 en solo avec sac à dos) et Pierre 
Henri (solo avec charrette home-made) qui me livrent beaucoup 
d’expériences et de détails de leur paquetage et bonnes pratiques à avoir 
en tête : je suis un grand novice des courses non-stop, si ce n’est de 
plusieurs jours… 
Enfin, je téléphone à Jean Louis, un ami fortement expérimenté, qui me 
rassure et me dit que la coupure de 10 jours et la meilleure préparation ! 
Je poursuis l’entrainement qu’il me propose: 1 ou 2 sorties journalières de 
7 à 10km chacune, jusqu’au départ. J’arriverai frais, et la course se 
déroulera sans souci… mais le solo, Jean Louis me recommande de 
trouver un suiveur… 3 fois plus de chance de finir… 
 
Avec tous ces conseils, et mes 3 semaines d’analyses, de planification, de 
préparation mentale, je me sens prêt ! J’ai envie de relever ce défi et 
devenir… mil’kileur ! Un coup de fil, la bascule est faite: je suis inscrit (la 
nuit d’après a été agitée parait-il). 
 
J’informe mes parents une semaine avant le départ (ils étaient inquiets de 
ma décision et espéraient que je renonce) et sitôt annoncé, mon père 
m’informe qu’il avait pris la décision bien avant de m’accompagner mais 
ne souhaitait pas me le dire afin de ne pas influencer ma décision. 
Oups ! changement de stratégie : plus de charrette mais vite trouver une 
camping-car, faire les courses, identifier les affaires que je peux prendre 
en plus, les petits plaisirs, refaire le planning, la roadmap …. 
Somme toute, je suis heureux du dévouement que mon père me propose, 
il sera largement à la hauteur durant les 2 semaines et sera un élément 
clé à notre réussite ! 
 
Et Nicolas, un copain de promotion, me confirme qu’il viendra courir la 
première journée avec moi… ouahou, que de changements ! et quel 
bonheur de voir tant de support ! 
 
Bien sûr, tout fini par rentrer dans l’ordre, samedi matin, nous voilà partis, 
mon père et moi, vers la ligne de départ… Le Covid étant dans la tête de 
tout le monde, nous promettons à ma mère d’être extrêmement vigilants 
et de tout faire pour protéger mon père âgé de 76 ans. 
 
Récupération du dossard et du package complet, quelques échanges fort 
riches avec quelques connaissances, copains et accompagnateurs, je 
commence à rentrer petit à petit dans la course. 
Le soir, mon père et moi préparons les 2 premières journées : 
La journée se décompose en 4 périodes de 3 heures environ. 1ier semi-
marathon, suivi d’1 pause de 20’ ; puis 2ième semi-marathon suivi de la 
pause déjeuner d’1 heure ; enfin 3ième semi-marathon suivi d’1 pause de 
20’ ; enfin 4ième et dernier semi-marathon. Mon père me prend encore à 
ce moment-là pour un extraterrestre, il va falloir qu’il accepte ce rythme, 
pas d’autre alternative ! 
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Dans la soirée, Nicolas arrive à vélo, que nous accrochons derrière le 
camping-car. Diner à trois, partage de souvenirs d’antan … vite, il faut 
aller dormir. 
 
Dimanche matin, lever à 5h. 
Petit déjeuner, chacun enfile sa tenue pour la journée, derniers 
encouragements, recommandations, direction la ligne de départ…  
Tout le monde est là, plutôt souriant et détendu. Photo de groupe, 
accolades (à 1 mètre de distance bien sûr), le décompte est lancé… 6h30, 
la corne sonne, c’est parti pour 1002km ! 
Très rapidement, je suis dans les derniers mais je me suis promis de suivre 
le rythme que je me suis donné, je ne veux pas en sortir, surtout après 
quelques kilomètres, la route est encore longue ! 
2 kilomètres plus loin, mauvaise découverte : mon maillot est couvert de 
sang. Inspection : je me suis arraché un grain de beauté sur la poitrine. 
Heureusement, Nicolas, hyper prévoyant, a tout sur lui : une gaze et un 
gros morceau d’élasto et hop, c’est reparti ! Il faut toujours des imprévus, 
cela pimente la traversée. 
Nous nous habituons au fléchage fort bien fait par ailleurs. Et les 3 
premières heures se déroulent idéalement. Première pause à Cancale en 
compagnie de mon père, tout est prêt ! il est au petit soin comme jamais… 
que c’est agréable ! Nouveau départ et hop, la matinée se déroule 
facilement. Quelques douleurs au genou gauche mais la machine se met 
en route, rien d’alarmant. Nous faisons quelques photos, le Mont Saint 
Michel grandit lentement… L’heure du déjeuner est déjà arrivée, nous 
nous arrêtons à la Chapelle Sainte Anne, après Cherrueix. Repas copieux 
avec un petit somme à la clé mais la journée n’est pas finie, il faut repartir. 
Nicolas est au ange, ce soir il aura fait plus de 2020km depuis le début de 
l’année… pas moi ! Quelques photos et nous croisons Thierry, un des 
organisateurs, pour le pointage. Une photo et hop, la 3ième pause arrive 
à Ardevon. 20 minutes, un bon café, une collation et hop, prêt pour la 
dernière chevauchée de la journée. Les jambes un peu lourdes, je préfère 
marcher sur tout ce dernier tronçon, je dois aussi tester la marche. Le 
rythme est bon, les discussions sont plus disparates, la fatigue doit être là. 
La pluie est arrivée, les chaussures sont mouillées et les pieds se 
ramollissent… attention pour les jours à venir (les ampoules) ! Mon père 
nous avertit par téléphone qu’il est garé à l’entrée de Le Ferré. Journée 
correcte de 83km, alors que je visais 85 of course. Je comprends qu’il va 
falloir être vigilant avec mon père, il préférera toujours s’arrêter plus tôt 
que la marque indiquée, il est inquiet pour moi, cela se voit ! Je ne dis mot 
et réfléchis qu’à l’avenir, je devrai toujours donner quelques km de plus 
pour être sûr de faire la distance. 
Les 2 repas principaux sont composés de tomates fraiches, de légumes 
frais cuits, de purée, de viande blanche, d’un peu de fromage ou yaourt et 
un fruit. 
Comme chaque jour, le repas est prêt lorsque j’arrive! Nous prenons une 
petite bière et hop déjà au lit, il est 22h. 
Le réglage de mon diabète est plutôt bon, j’avais mis 50% de mon débit 
de base, c’est un peu fort (1 hypoglycémie en milieu d’après-midi), je 
viserai plutôt 40% demain. La nuit, je programme 60%, pour voir. 
 
Lundi matin, lever à 5h30. 
La glycémie est trop haute, demain soir, je monterai le débit de base à 
70%. Pour la journée, je pars à 40%. J’ai des courbatures aux cuisses, un 
peu dur à accepter mais je sais qu’après quelques hectomètres, elles 
s’estomperont. 
Petit déjeuner rapide, je suis déjà prêt et pars seul, Nicolas me rejoindra 
plus tard avec son vélo, avant de repartir du coté de Rennes. Cela me fait 
plaisir de courir seul, je me rends compte que je vais commencer à rentrer 
dans la course, dans ma bulle. Je cours sur le plat et dans les descentes, je 
marche dans les montées. 
Nicolas me rattrape et nous échangeons quelques mots. Il me dit que j’ai 
déjà bien avancé ce matin, merci pour ses encouragements. Cela dit, je 
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suis très serein, je ne sais pas (encore) ce qui pourrait me faire arrêter. 
Nous nous loupons à Fougères où il m’attendait avec un café et un 
croissant… dommage et merci pour ta générosité. Je franchis le km 100, 
cela me fait un grand plaisir : déjà 1/10ième! A la sortie de Fougère, mon 
père m’attend et je fais ma pause du matin. Je suis content, je m’installe 
dans ma bulle et mon rythme. Mon père est très discret et prévenant, il 
doit percevoir ce besoin d’isolement. 
Je commence à pouvoir prier et méditer, c’est aussi cela que je suis venu 
chercher. 
Deuxième départ du matin, qui me conduit quelques kilomètres après 
Taillis, où nous prenons le déjeuner. J’ai faim et prends un gros repas suivi 
qu’une mini sieste. Je ne dors pas mais me repose grandement. 3ième 
semi-marathon du jour, je me rends compte que je mange trop, j’ai la 
respiration bloquée. Demain, il faudra en tenir compte ; peut-être plus 
fractionner le repas sur l’après-midi. Je suis en apesanteur. Depuis le 
matin, j’ai déjà changé 3 fois mes chaussures de course pour laisser les 
pieds au sec, mon père passe son temps à souffler de l’air chaud dans les 
chaussures pour les sécher au plus vite. Nouvelle pause à Gennes-sur-
Seiche, plutôt très mouillé. Je finis la journée en marchant, les pieds dans 
l’eau bien sûr, juste après Craon. 
Deux ampoules sont apparues, les pieds mouillés assurément et peut être 
la marche sur 21km pour laquelle je ne suis pas habitué à faire dans des 
chaussures de course à pied (usuellement, je suis en sandales de cuir). Je 
me crème copieusement les pieds, de la Friction de Foucault sur les 
cuisses et les mollets, un bon diner et vite au lit. Je ne me sens pas fatigué, 
c’est un élément que je me suis promis de vérifier. Journée correcte de 
85km. 
 
Mardi matin, lever à 5h30. La glycémie est très haute, j’ai oublié de 
remonter le débit à 80% cette nuit et suis resté à 40%... Grosse erreur, je 
suis à 4,8gr de sucre dans le sang, et beaucoup d’acétone dans le sang. 
En revanche, le débit de base en journée est plutôt très bien à 40%, je suis 
satisfait qu’en 2 jours, les paramètres de journée soient déjà trouvés. Plus 
d’hypoglycémie et ma glycémie oscille entre 1 et 2 gr. 
Etant moins efficace l’après-midi, je propose à mon suiveur de père 
d’allonger les distances le matin, à savoir parcourir 44 à 45 km avant le 
repas du midi, afin d’avoir une distance moindre à parcourir l’après-midi. 
Les muscles des cuisses sont très durs, dû à l’acétone. Les courbatures 
sont très importantes également ce matin. Après un petit déjeuner léger 
avec pour la première fois une dose d’insuline, je suis prêt à partir. Je 
trottine et marche en attendant que la glycémie revienne à un niveau 
acceptable, je pourrai courir après. 
J’arrive à parcourir somme toute 26km jusqu’à la pause en 4h30. Les 
trombes d’eau étant importantes, mon père se tient très proche de moi et 
dès les premières gouttes, il me rejoint, se gare le long de la route en 
warning et je saute à l’abri. Sitôt l’orage passé, je repars avec des 
chaussettes et chaussures sèches si les précédentes ont eues le temps de 
sécher… un vrai délire ! Mon père vit dans le camping-car avec l’air chaud 
pulsé à fond… un enfer pour lui. Je franchis le km 200, les kilomètres sont 
très hachés et j’arrive enfin à l’heure de la première pause après Segré. 
Une petite collation, des chaussures et vêtements secs et hop, de nouveau 
sur la route pour 16km. J’ai encore trop d’acétone dans le sang, les 
muscles sont tétanisés ; je peine à prendre plaisir. Malgré tous les efforts 
de mon cher père, les pieds sont mouillés et je n’ai plus le courage de 
m’arrêter régulièrement, je poursuis jusqu’à la pause déjeuner quelques 
km après Bécon-les-Granits. Il est 14h. Je repars 1 heure plus tard. A 15h, 
j’ai brutalement une envie folle de courir, la glycémie est enfin normale. Je 
parcours finalement 26km sans difficulté, mon père m’ayant perdu sur la 
fin de l’étape. Je franchis la Loire, synonyme de beau temps et d’une 
augmentation de 2 ou 3°C de la température, dixit les échanges que 
j’avais eu avec les coureurs d’expérience. Bof, la Loire franchie, encore de 
la pluie, beaucoup de pluie... Nous faisons la pause en haut de la corniche, 
à côté d’Ardenay. Je suis un peu fatigué dû à l’hyperglycémie, je me 
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résous à faire encore 5 km jusqu’à Le Breuil. Journée de 75km, 2km au-
dessus du cut-off journalier. Pas grave, j’avais initialement prévu 85km 
mais il faut impérativement rester à l’écoute de son corps, la route est 
encore longue. 
Je constate que beaucoup d’ampoules sont déjà apparues, il va falloir 
accepter et serrer les dents. 
Repas agréable et gros dodo. 
 
Mercredi matin, lever à 5h30. La glycémie est plutôt bonne, le débit de 
base la nuit à 80% est un bon compromis. Je reprends le débit de base en 
journée à 40%. La météo est sans appel, journée avec beaucoup 
d’averses en prévision ! 
Les boissons sucrées ne font plus l’affaire, je poursuis ne prenant que de 
l’eau plate ou de l’eau pétillante débullée. 
Je pars et franchis bien vite le km 250, le quart du parcours est déjà 
passé ! 1ière étape de 26km en 4h30, je suis en forme ce matin, et 
content que le diabète soit bien réglé. Pause 4km après Martigné-Briand. 
Je prends une bonne collation et repars pour découvrir l’Enfer (comme 
annoncé dans le road book). Je dois courir sur une route à forte 
circulation, après Doué- La-Fontaine jusqu’à l’entrée de Montreuil Bellay. 
La pause du midi est la bienvenue, la tête est plein de bruit de roues de 
camion. 
Je repars pour finir l’enfer, encore 14km avec maintenant les camions et 
voitures à moins d’1 mètre de moi, à 90km/h minimum... La crispation est 
à son comble et lorsqu’enfin, la flèche au sol indique qu’il faut prendre une 
petite route à gauche et quitter l’enfer, je fonds en larmes, je me demande 
ou je suis et s’il est opportun de continuer. La pause avec mon père est la 
bienvenue, quelques km avant Loudun. Je lui demande de partir au point 
de rendez-vous du soir et me laisser finir à la marche, sans personne ni 
bruit. Je bondis à chaque bruit, je reste marqué par ce passage affreux. 
Lorsque je rejoins mon père, il est embourbé mais déjà une personne est 
venue à son secours : le maire du village voisin, à quelques km de là, 
vient… avec son tracteur. Ni une, ni deux, tout est déjà réglé et le paysan 
repart sans rien accepter ; il reste un peu surpris de découvrir que je 
participe à une course de 1000km ! 
Repos bien mérité à 300m de là, sur un chemin bien plus stable, à 
proximité de Généton ! 
Via le groupe WhatsApp de la course, je demande à un coureur s’il ne peut 
me prêter, vendre ou louer une paire de bâtons, car Dédé le doyen de la 
course (76 ans) m’a précisé que les pentes allaient bientôt arrivées et cet 
ustensile était primordial. 2 minutes après, un coureur me propose les 
siens, ayant abandonné. Et il vient me les déposer à domicile ! J’ai 
parcouru 78km, plutôt une bonne journée. 
 
Jeudi matin, lever à 5h30. La glycémie est bonne, la météo annonce les 
dernières ondées, je vais devoir encore courir entre celles-ci. 
Je pars pour une première étape de 24,5 km que je fais en 3h40, un très 
bon temps. Je tache de ne pas me griser, je n’ai pas encore fait la moitié 
du parcours. Pause à Sossay de 25 minutes. Je repars pour 22km à plus 
faible allure. Je franchis Châtellerault sous la pluie, et poursuis la route, les 
pieds trempés. Nous déjeunons à 14h peu après Senillé. La pause d’1 
heure prise, je repars en marchant, afin de gérer la fatigue. Je marche 
lentement et je décide de ne pas faire ma pause de l’après-midi, le rythme 
ne le justifiant pas, afin de finir plus tôt à Fournioux. Finalement, j’ai 
parcouru 74km. 
Je prends un repas simple, douche, je me masse les cuisses, mollets et 
chevilles, beaucoup de crème aux pieds, et vite au lit ! 
 
Vendredi matin, lever à 5h30. La glycémie est bonne, il ne devrait plus y 
avoir de pluie mais les températures doivent commencer à grimper. 
Je pars pour une première étape de 24,5 km que je fais en 3h40, le même 
temps que la veille. A Bélâbre, nous faisons la pause et après avoir fait 
une marque au sol, mon père m’emmène sur les terres de son grand père, 
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là où il est venu travailler au retour de la 1ière Guerre Mondiale. Il est très 
ému et me prends en photo dans la ferme. Je cueille une magnifique rose 
rouge, que nous garderons dans le camping-car. 
De retour, il me dépose sur la marque et me voilà reparti avec plein 
d’images en tête pour 20km, jusqu’à Chaillac, ou un gite est mis à 
disposition par l’organisation. Nous prenons le déjeuner en 35 minutes 
car déjà la maitresse de maison, Françoise, me précise que je ne dois pas 
en profiter pour trainer ! 
Je repars en marchant, afin de gérer la fatigue, comme hier. Encore une 
fois, je décide de ne pas faire ma pause de l’après-midi, le rythme ne le 
justifiant pas, afin de finir plus tôt. Somme toute, je me rends compte que 
je ne suis pas dans mon assiette, je n’ai pas le rythme et parcours 
difficilement les 30 km de l’après-midi. Je demande à mon père de se 
garer avant La Souterraine, ne me sentant pas la force de traverser la 
ville. Journée de 74km, mais bien difficile ! 
Je me précipite dans le camping-car pour me reposer et 3 minutes après 
être assis, je suis pris de tremblements et de spasmes au ventre. Je ne sais 
pas ce qui m’arrive et décide de me coucher sans diner, ni me doucher. 
J’ai du mal à trouver le sommeil, ayant très froid. J’ai pourtant 2 couches 
sur moi ! 
 
Samedi matin, lever à 5h30 
Tout est rentré dans l’ordre. Je comprends alors que j’ai attrapé une 
grosse insolation : il y a eu beaucoup de soleil dans l’après-midi, je sens 
un gros coup de soleil sur les mollets, et je n’ai pas installé ma saharienne 
maison sur la casquette : comme les mollets, le cou est resté en plein 
soleil tout l’après-midi ! c’est réparé, la saharienne est accrochée dans la 
seconde qui suit et ce, jusqu’à la ligne d’arrivée ! 
Gros petit déjeuner, je suis en forme, ouf, l’erreur ne m’aura pas couté un 
abandon… 
 
Me voilà parti pour franchir dans la matinée la moitié du parcours… la 
moitié, cela signifie 500km. 
Je pars pour traverser Le Souterraine. Je ne suis pas très concentré, je 
pense à l’insolation et aux quelques km perdus hier soir. Et quand on n’est 
pas très concentré, vous savez ce qu’il arrive ? Je continue tout droit et 
suis surpris de ne plus voir de flèches signalétiques. Je finis par faire demi-
tour et après avoir rebroussé chemin, je vois que j’ai loupé le virage à 
droite. Hop, un petit hors-piste pas si grave (300m, un pacotille !). 
Je me rends compte qu’augmenter la distance avant la pause de mi-
journée est finalement peut être fatigant ; je reviens à ma planification 
initiale : la première pause au bout de 21km, juste avant Bénévent 
l’Abbaye. 
En sortie de La Souterraine, je vois une camionnette garée sur le côté et 
discute avec le suiveur… de Markus, un compétiteur venu de Suisse, et 
parti avec… 48h de retard sur moi (la frontière était encore fermée le jour 
du départ)! Il vient de repartir et je ne peux déjà plus le rattraper… fichtre. 
En ce début de 6ième jour, il m’a pris déjà 2 jours… 
Je sens une douleur sourde dans la cuisse gauche, une douleur profonde 
(3 à 4 centimètres sous la peau), et je ressens à ce moment-là qu’il va 
falloir la gérer jusqu’à la ligne d’arrivée. Etre attentif à chacun des maux, 
et ne rien négliger. Je marcherai donc dès que cette douleur reviendra. 
 
Lors du repos court je me masse fortement les cuisses et les mollets avec 
de l’huile à l’Arnica (Weleda) et de la Friction de Foucaud. Je ferai cela à 
chaque arrêt ou pause, avec un crémage des dessous de pieds, sans 
limite ! 
Je reprends la route pour 18km, jusqu’à la pause de midi. Mon père me 
propose d’aller préparer le repas de midi, en espérant qu’il puisse trouver 
du pâté, qui me fait saliver. 
Juste avant la ville de Saint-Dizier-Leyrenne, la route tourne à droite et je 
m’y engage. Après quelques centaines de mètres, je ne vois pas mon 
père ; je lui téléphone en essayant de savoir ou peut-il être. Surprise, il est 
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hors parcours (dans le village) et me demande de le rejoindre… pour le 
déjeuner ! Je monte le ton et lui dis que je ne ferai pas un mètre en arrière, 
je suis là pour avancer toujours droit devant ! il finit par se résoudre à 
ranger le repas et me rejoindre. Petite discussion, moi en marchant et lui 
au volant et nous convenons de déjeuner dès qu’il trouvera une place 
sure. Malheur, un conducteur très pressé se met à nous klaxonner car 
nous bouchons le passage ! Je me retourne prêt à tempêter lorsque je 
découvre par la vitre de la voiture une tête bien connue : Alexis, un autre 
copain de promotion, est là ! Une grande, très grande émotion me 
traverse. 
Nous prenons le déjeuner ensemble et nous partons cahin-caha pour 
l’après-midi. Je me sens fatigué et je préfère continuer la journée en 
marchant. 
Un premier tronçon de 16,5km en 3h où nous avons une foule de choses 
à partager et échanger, c’est tellement un plaisir ! Une petite pause de 20’ 
et nous repartons à la marche pour 15km, car je continuerai alors seul sur 
5 km pendant que mon père et lui iront chercher sa voiture Nous avons 
fait 100m de D+ aujourd’hui. Je stoppe le long du lac de Vassivière et me 
fais dévorer par les moustiques, en les attendant. Nous partageons le 
repas avec une pizza achetée chez un vendeur ambulant, de l’aligot 
apporté par Alexis et quelques bières (pour le plaisir). Alexis me confirme 
qu’il m’accompagnera dimanche jusqu’au repas de midi puis repartira 
chez lui. Je sens une petite tristesse de savoir ce moment bientôt fini et 
me dis que je devrai m’en réjouir, le matin, je ne savais même pas qu’il 
allait simplement exister ! Dodo avec une journée de 76km. 
 
Dimanche matin, lever à 5h30 
La nuit a été bruyante, il semble que quelques bêtes nocturnes aient 
appréciés les restes du repas et la bière… ! Un petit déjeuner bien copieux 
et nous voilà partis pour la matinée. Alexis me dit avoir les jambes un peu 
dures (il est fort sportif pour autant), alors que je ne ressens aucune 
courbature. Je constate que le corps est une extraordinaire machine, 
capable de s’adapter à beaucoup de choses… 
Nous parcourons 19,5km en 3h, avec 240m de D+. Alternance de course 
et marche, je trouve que l’allure est bonne. Après une pause de 30 
minutes, nous repartons pour 17, 5km et 260m de D+, et arrivons à la 
pause de midi à 12h30, juste avant la ville Millevaches. Les paysages sont 
splendides. Après le repas, Alexis doit repartir dans ses pénates et je 
poursuis seul, toujours droit devant. J’ai mille images en tête, mille mots 
qui me remplissent le cœur de joie. 
Mon releveur du pied gauche commence à me faire mal et je me décide à 
appliquer la solution de Jean Louis : je découpe la chaussette afin de ne 
plus avoir de pression sur celui-ci et accroche celle-ci à ma chaussure 
avec des épingles. Je change également de chaussures et passe sur ma 
paire la plus légère, avec très peu d’amorti. J’adapte mon programme de 
l’après-midi en marchant 2h30 d’affilée suivi d’une pause de 10 minutes 
et en finissant la 3ième phase afin d’atteindre 74km. Encore 900m de D+ 
ce jour. Il est 20h30, finalement pas trop tard aujourd’hui. Mais au fait, 
c’est le jour de mon anniversaire de mariage ! 
 
Lundi matin, lever à 5h30 
Mon père étant fatigué, il reste couché pendant que je me prépare et lui 
propose de me rejoindre plus tard dans la matinée. Je pars avec mes 
chaussures légères, en trottinant pour une descente de 13km. Je franchis 
la Dordogne en compagnie de Graziella, une femme bien connue de 
l’ultra. Je sais que les descentes sont très mauvaises pour les muscles, 
spécialement les cuisses… mais difficile de marcher quand on peut courir ! 
Au bout de 3h, et un peu plus de 19km, je fais une pause de 20 minutes 
quelques km avant Mauriac et repars par une montée. Je marche / cours 
pendant 3 heures, en parcourant 18km. Je prends mon repas au niveau de 
Tougouze pendant 1 heure. 
En ce début de deuxième semaine, les repas, ainsi que les encas, se 
simplifient à l’extrême. Je demande à mon père simplement de la soupe (2 



 

 13 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ou 3 par jour), une boite de pâtée avec un peu de pain et beaucoup de 
beurre, beaucoup de fromage (à n’importe quel moment de la journée). Je 
ne prends plus de légumes ni de fruit frais, une boite de conserve ou une 
compote en boite suffisent. Tous les repas seront pris froid à partir de là. 
 
Je repars après la pause. Peu de temps après, une descente destructrice 
(D-250m et un pourcentage entre -7 et -10%) au niveau de Salers me fait 
terriblement souffrir, ma cuisse gauche et mon releveur sont vraiment 
terriblement douloureux, je boite. Plus possible de courir, je continue en 
marchant jusqu’à la pause. Je repars en sandales pour limiter encore le 
poids sur mon releveur et engage la montée vers le Mont Légal, le point 
culminant de cette mil’kil : 1231m d’altitude. Arrivée tout là-haut, je fais le 
diagnostic : ma malléole n’est plus visible, ma cheville a doublé de 
volume. Aille ! 
Je prends la décision de m’arrêter là pour ce soir et aller prendre une 
glace à l’auberge pour me réconforter. Il n’est que 18h30 et je n’ai fait que 
60km ce jour. 13km en dessous du cut-off journalier. 
Thierry, un des organisateurs, apparait à la fenêtre du camping-car. Je lui 
montre ma cheville très gonflée et lui dis ‘Bon, j’arrête là’. Une grande 
surprise apparait sur son visage et me dit ‘Quoi, tu abandonnes ?’. Même 
face à face, le quiproquo peut être grand ! ‘Non, non, j’arrête là pour ce 
soir !!!’ En effet, la nuit porte conseil et je verrai bien demain matin. Nous 
sommes tous les 3 rassurés ! 
Je me douche, masse allègrement cuisses et chevilles, prends le diner et 
file au lit en priant pour que demain matin, les choses se soient 
améliorées. Je suis inquiet et serein à la fois. 
 
Mardi matin, lever à 5h30 
La cheville reste gonflée mais je sens que mon corps va être capable de 
parcourir la distance du jour, en prenant soin de ma cheville et ma cuisse 
bien sûr ! Je serai bien intéressé de connaitre la capacité du cerveau à 
configurer le corps pour répondre présent ! 
Je vais devoir changer de stratégie quant au découpage journalier.  
Mon père restant fatigué, je me prépare seul, déjeune rapidement et pars 
sans faire trop de bruit. Il me rejoindra plus tard, je le laisse ‘flâner’ (faire 
mes lessives, le plein d’eau, la vaisselle, le nettoyage de l’habitacle, les 
poubelles, l’étude du tracé…). 
Je prends la décision (ai-je vraiment le choix ?) de marcher toute la 
journée, afin de laisser la cheville au repos. Après quelques temps, je finis 
par rattraper Dédé, le doyen de l’épreuve (76 ans) qui est encore devant 
moi ce matin ! Nous passons quelques minutes ensemble et me propose 
un pain de glace à mettre sur ma cheville aux arrêts. Mon père ira le 
récupérer auprès de son accompagnatrice. La solidarité est de mise dans 
ce type d’épreuve, c’est tout à fait l’ambiance que j’aime ! 
Nous franchissons ensemble le km 700, mais je ne réalise pas vraiment 
que je viens déjà de réaliser 700km, cela est devenu normal et presque 
une routine. 
Première pause de 10 minutes au bout de presque 3 heures, j’ai fait 18km, 
plutôt très satisfait. Je repars pour 2h45 et de longues descentes, qui me 
sont très douloureuses pour la cheville. Je bloque ma course à chaque 
pas, je finis presque à regretter les longues montées ! Je n’avance pas 
beaucoup. Je prends un repas léger. La chaleur est écrasante et nous 
pensons avec mon père qu’il sera temps demain de changer de stratégie 
de course. Se lever plus tôt, courir jusqu’à la grosse chaleur (14h environ) 
et ne repartir qu’après (16h30/17h) pour finir plus tard le soir, lorsque la 
fraicheur est revenue. J’ai tout l’après-midi pour y penser. Je repars au 
bout de 45 minutes. Pour maximiser les périodes de repos, je découpe la 
fin de journée en un période de 2 heures de marche, coupée d’une pause 
de 10 minutes. 
Je réalise 3 créneaux et cela se passe plutôt bien, ma glycémie est haute 
car je ne cours plus beaucoup, je réalise que demain, je devrais remonter 
le débit d’insuline. Il est 19h et je dois encore réaliser un dernier run pour 
atteindre la distance idoine. Je prends mon diner assis sur les marches du 



 

 14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

camping-car, une soupe froide, du fromage (beaucoup !) et un petit 
morceau de pain, une compote et à peine 35 minutes plus tard, je repars 
pour finir la journée par une longue, très longue descente. Ma cuisse me 
fait très mal, je suis frustré de ne pouvoir courir alors que ma tête a 
vraiment envie ; je me dis que je trouverai bien un moment pour le faire, 
mais plus tard. 77km parcourus, je finis à 21h10. Tout va bien, je sens que 
je ne peux pas encore forcer sur la machine. 
 
Mercredi matin, lever à 4h30 
Le plan MARCHAL est en place. Lever une heure plus tôt, j’ai quelques 
douleurs sous les pieds, une brulure légère. Je ne veux pas regarder, des 
ampoules certainement. Mais de toute façon, pour finir, pas d’autres 
choix que de serrer les dents. Courant moins, je remonte mon débit 
d’insuline à 50% du débit habituel et pars. 
Les premiers pas sont plutôt dans le noir, j’ai pris ma frontale et avance 
au fond de la vallée. Le bruit des animaux se réveillant ou allant se 
coucher sont tout à fait magiques, le monde m’appartient à ce moment-
là. Une pure jubilation : le paysage est si différent de celui d’il y a 2, 4, 6 ou 
10 jours ! 
Je réalise enfin que c’est le 11ième jour de course, les ¾ du parcours sont 
faits, je ne veux pas penser à la fin : tristesse et joie se mélangent. 
J’ai programmé 3 périodes de marche / trottinement pour arriver vers 
14h, là où le cagnard m’est insupportable. Première pause de 20 minutes 
à 8h, puis deuxième pause à 11h30, toujours de 20 minutes et enfin pause 
méridienne à 14h à Monastère. Soit un total de 44km en 8h… 
Je me masse cuisses et chevilles, me crème les pieds et déjeune 
légèrement pour m’allonger jusqu’à 16h30. Je ne dors pas (la chaleur est 
importante dans le camping-car) mais bois beaucoup d’eau ! 
Je repars à 16h45 pour constater que la chaleur est encore très forte. Le 
bitume est mou par endroit… 
De la même façon, je découpe le reste de la journée en 2 phases de 2 
heures de marche, et prévois de prendre mon diner vers 21h, pour finir les 
73 km minimums à la tombée de la nuit. Je franchis rapidement le km 800 
mais je ne réalise pas vraiment. Je suis simplement content de constater 
que les km avancent… 
Repartir après chaque pause est difficile alors pour le diner, je ne monte 
pas dans le camping-car et le prends assis sur le seuil de la porte. 
Finalement, repartir est moins dur de la sorte, je n’ai même pas retiré mes 
chaussures. 
Lorsque le jour baisse, je prends ma frontale et propose à mon père de 
partir chercher un endroit où dormir. Je le rejoins quelques kilomètres plus 
loin, à la sortie de Canet-de-Salars, quelques dizaines de mètres avant le 
camping-car de Graziella ! 75km parcourus, je finis à 22h40, pas 
mécontent de n’avoir que les massages à faire, prendre ma douche et 
aller me coucher vers 23h. La météo annonçant toujours des 
températures importantes le lendemain, je compte reproduire le même 
schéma. 
 
Jeudi matin, lever à 4h30 
Je me prépare en laissant mon père se reposer. Ma glycémie restant 
haute toute la journée et la nuit de facto, je remonte mon débit d’insuline 
à 60% du débit habituel. Petit déjeuner rapide, je n’ai pas l’appétit, ma 
glycémie étant trop élevée. 
Je commence par une descente, ce qui me permets de chauffer la 
machine à petite vitesse et augmenter progressivement le rythme. Après 
une première pause courte avant Bouloc, je monte sur presque 10 km, 
jusqu’au col de Vernhette, dernier col à plus de 1000m. A la bascule, je 
découvre le pont de Millau au loin. J’ai beau regarder direction Sud, Sud-
Est, je ne vois pas la mer ; je compte alors le nombre d’ondulations 
montagneuses à portée de vue : 5. Cela signifie que j’ai encore au moins 5 
montées et descentes à effectuer, je ne m’imaginai pas cela… Alors vite, je 
me remets dans la course et je me focalise sur la prochaine échéance à 2 
heures. 
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Les dessous des pieds me brulent littéralement, j’ai l’impression que la 
peau ou la chair vont se déchirer dès que la pente descend. Repartir après 
la pause est une épreuve. La seconde pause dure 30 minutes. Je reprends 
la descente en trottinant, afin de réduire la durée ; de plus, en trottinant, la 
douleur dure moins longtemps, le temps d’appui étant plus court. Juste 
avant Lauras, mon père est garé sur le côté de la route, je monte dans le 
camping-car et enlève mes chaussures. Non, le sang ne coule pas à flot, 
une impression seulement… je prends un repas léger et pars dormir 
jusqu’à 16h30. La température est forte, très forte. 
Je repars à 16h45 et je comprends que les brulures sous les pieds ne 
disparaitront pas avant la ligne d’arrivée. Les premières foulées sont 
difficiles, mais j’ai envie de continuer, Jean Louis a dû abandonner à cet 
endroit, pas moi. 
Je marche 2 fois 2 heures pour 20 minutes de pause, proche de 5km/h. 
Périodes difficiles… 
Après un repas rapide vers 21h, je finis la journée à 22h10 avec un détour 
de 100m pour rejoindre le camping-car… un marathon à ce stade! 69km 
parcourus, le repos à Fondamenté est le bienvenu. 4 km sous le cut-off 
mais je sais que j’ai un peu d’avance. Je n’ai pas la force de poursuivre. 
 
Vendredi matin, lever à 4h30 
Le rituel est en place, je me prépare discrètement ; ma glycémie étant 
restée haute hier, je remonte mon débit d’insuline à 70% du débit 
habituel. Petit déjeuner rapide, toujours pas l’appétit. 
Les douleurs sous les pieds étant importantes, je prévois 2 heures de 
marche pour 20 minutes d’arrêt, et cela jusqu’à 14h. 
La vigilance baisse, j’oublie d’appuyer sur le bouton de ma montre aux 
pauses, je m’en rends compte et je réalise que les douleurs et la fatigue 
commencent à me marquer. 
Après mon arrivée à Lodève, après une longue, très longue descente de 
10 km, je marque une pause au bout d’1h35 de marche. Pause de 40 
minutes, 2 fois plus longue que prévue, la douleur est vive mais je vois la 
distance restante… moins de 100km, l’abandon est impossible, im-Po-Ssi-
Ble. 
Je finis la matinée avec 1h45 de marche, le moral est revenu, les prières et 
la méditation aidant. 
Températures toujours élevées, je précise à mon père que je souhaite 
dormir plus longtemps, je ne souhaite repartir qu’à 17h. 
Au réveil, Xavier, un des organisateurs, est là. Nous discutons et cela me 
remplit de joie, la ligne d’arrivée se rapproche ! Je lui confirme que je ne 
souhaite pas finir dans la nuit ou en fin de nuit, je préfère dormir et finir de 
jour, je pronostique vers midi.  
Je repars pour 2 périodes de 2h, coupée d’une pause de 20 minutes. 
Avant de partir, Xavier revient et me précise qu’il y a 3 gués à passer 
prochainement, et pour éviter de se mouiller les pieds, il est préférable de 
prendre 2 sacs poubelle… et vue l’état de mes pieds... un sympathique 
coup de piston… 
Je me permets même, sur les deux dernières heures, de courir (tout est 
relatif, à 6,5 ou 7km/h) ! 
Il est 21h30 quand la journée se termine juste après avoir franchi 
l’Hérault; 68 km couverts, encore 5 km sous le cut-off mais cela ne me 
soucie plus : il me reste moins d’un Marathon pour finir… 
La nuit est agitée, ne sachant quel sentiment se dégage le plus… 
 
Samedi matin, lever à 4h30 
La descente de mon lit est douloureuse mais moins d’un Marathon, moins 
d’un… 
Ma glycémie est plutôt bonne ce matin, je reste à 70% du débit de base. 
Petit déjeuner rapide, pour laisser mon père se reposer. 
Dernier départ. Je pars pour 3 heures. L’euphorie aidant, je cours en 
continue, sans plus penser à ma cuisse ni à mon releveur ni à mes 
dessous de pieds. Et c’est ce que j’attendais depuis plusieurs jours 
maintenant, pouvoir courir ! Je vois les éclairs et la pluie sur Sète, mais je 
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suis épargné. La température est déjà haute. Je cours autour de 7km/h 
mais au bout de 2 heures, je sens un coup de barre : je fais ma dextro et 
découvre que je suis en hypoglycémie sévère. Zut, j’ai oublié que ce 
réglage correspond aux derniers jours de marche, pas de course à pied. Je 
mange tout ce que j’ai sur moi, et reprends la marche. Je mesure ma 
glycémie au bout de 10 minutes et rien n’y fait, je ne remonte pas. 
Urgence ! Je téléphone à mon père et lui explique la situation. Il était sur le 
point de prendre sa douche mais ni une, ni deux, il enfile sa robe de 
chambre et me rejoins rapidement. 25 minutes de pause finalement pour 
voir une glycémie me permettant de repartir. Merci cher père ! 
Plus de stratégie de course, courir jusqu’à ce que mon Camel bag soit 
vide, le remplir et repartir. 
Je repas pour 1h30 de course, et 10km de parcouru, soit 6,6km/h (j’avais 
la farouche impression d’aller à 8 ou 9km/h !). Mini pause de 7 minutes, le 
temps de prendre une alimentation sucrée et remplir à nouveau ma poche 
d’eau. Se remettre sur les pieds est rude mais quelques dizaines de mètres 
plus loin, hop, je repars à courir. 
Je vois au loin des bras se lever, mais… serait-ce pour moi ? Philippe et sa 
femme sont venus m’encourager, quel plaisir. Je ne sais plus vraiment ou 
j’en suis dans ma tête. Nous nous donnons rendez-vous sur la ligne 
d’arrivée. 
Je rentre dans Sète et j’arrive devant le pont levant. Je remplis ma réserve 
d’eau une dernière fois quitte mon père qui ne peut maintenant prendre le 
même chemin et lui donne rendez-vous sur la ligne d’arrivée. Il m’avertit 
que Jean Benoit m’attend dans quelques centaines de mètres pour finir 
avec moi. Grosse bouffée d’émotion… ‘A tout à l’heure cher Père’ 
Je rejoins Jean Benoit qui me félicite et me dit que là, maintenant, c’est 
gagné ! plus que 6 km. 
Je range mon road book, je me laisse conduire. Jean Benoit me donne 
quelques indications de direction et prend quelques photos, à distance. 
Pas possible de sortir de ma bulle si rapidement ! 
Nous montons la dernière pente en direction du Mont-Saint-Clair et arrivé 
en haut, nous tournons à gauche et Jean Benoit me laisse en me disant 
qu’il reste moins d’1 kilomètre tout droit. 
300m avant la ligne d’arrivée, je vois un coureur plonger sur la gauche et 
le suis. Je descends pour découvrir que je me suis trompé de chemin… à 
300m de la ligne d’arrivée ! 10 minutes hors-piste et 650m de détour ! 
Je reviens sur le chemin et vois Jean Benoit me cherchant ! Il me montre la 
ligne d’arrivée juste là, à 200m et je… cours poser le pied sur l’étoile 
gravée au sol. 
Je lève la tête et vois mon père et tous les amis coureurs autour de moi. 
Un tourbillon dans ma tête. Difficile de décrire tout ce qui se passe, je ne 
m’en souviens plus très bien… 
 
Merci cher Père, nous avons franchi la ligne d’arrivée en binôme, en 
vainqueur. Le rôle du suiveur est énorme, plus de 50% de la victoire. 
Merci à ma femme et aux enfants de m’avoir permis de partir 15 jours 
pour réaliser un rêve que je ne m’imaginai pas être capable d’atteindre.  
Merci Jean Benoit, Thierry et Xavier d’organiser cette course ‘Soyons 
réaliste, tentons l’impossible !’ 
Merci à Nicolas et Alexis de m’avoir accompagné, un bonheur qui me 
restera gravé à jamais. 
Merci à tous mes copains de promotion, mes collègues, mes amis, des 
nombreux messages que vous m’avez envoyés, je les lisais avec 
bonheur… même si je n’y répondais pas ! 
 
Et pour finir le compte rendu, je voulais préciser que l’intensité mentale 
durant ces 317 heures a été énorme, intensité que je n’avais jamais 
connue jusqu’à ce jour. Tous les bobos, micro évènements, imprévus 
peuvent devenir une montagne et pousser à l’abandon (synonyme de 
soulagement à court terme) ; Garder suffisamment de lucidité pour 
pouvoir analyser, prendre son temps et accepter les montagnes 
psychologiques a été riche d’apprentissage. 
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Une mauvaise vidéo existe sur l’après course… Cela n’est pas représentatif 
de ce merveilleux défit. Après la course, j’ai consulté un médecin pour 
découvrir que j’avais une grosse infection sous les ampoules des deux 
pieds. Etant diabétique, l’infection peut s’emballer très vite… et c’est ce qui 
est arrivé ! Elle s’est développée dans la nuit de mercredi à jeudi, soit 2 
jours et demi avant la fin. J’ai pourtant taché de garder une bonne 
hygiène, mais… Cela fera partie de mon retour d’expérience, à partager. 
Une semaine d’antibiotique quand même et tout est rentré dans l’ordre.  
 
Autre chose, j’ai perdu 8kg pendant toute la durée de la course, 6kg par 
rapport à mon poids de forme (j’avais volontairement pris 2kg de gras en 
réserve) ; cela représente 10% de mon poids de forme. Des amis 
ultrarunners m’ont confirmés que mon alimentation n’était pas suffisante, 
la perte de poids a été trop importante. 
 
Il y a 2500 ans, Pindare, poète grec, écrivait cette citation, 
particulièrement adaptée je trouve: 
« N'aspire pas, ô mon âme, à la vie éternelle mais épuise le champ du 
possible. » 
 
A une prochaine ! 

 
 

 

Jour Km écart 
Pause 
méridienne 

Nuit Réglage insuline 

1ier  83 83 40’ 9h22 Réglage 50% - 60% 
2ième  168 85 52’ 7h48 Réglage 40% - 70% 
3ième 241 73 50’ 9h15 Réglage 40% - 40%. Problème diabète. 4,5gr : acétone 
4ième 319 78 1h 8h43 Réglage 40% - 80%. 
5ième 393 74 1h 9h00 Réglage 40% - 80%. Petite doulour cuisse gauche 
6ième 468 75 1h 9h33 Réglage 40% - 80%. 
7ième 544 76 1h 9h30 Réglage 40% - 80%. Cuisse gauche douloureuse 
8ième 617 73 1h 9h00 Réglage 40% - 80%. Releveur gauche douloureux 
9ième 677 60 1h 10h53 Réglage 40% - 80%. Releveur gauche douloureux 
10ième 751 74 1h 7h30 Réglage 40% - 80%. Releveur et cuisse gauches douloureux 
11ème 826 75 2h45 6h00 Réglage 50% - 80%. Releveur et cuisse gauches douloureux 
12ième 895 69 2h45 6h07 Réglage 60% - 80%. Releveur gauche douloureux 
13ième 963 68 3h 7h30 Réglage 70% - 80%.  
14ième 1002 39   Réglage 70% - 80%. Hypoglycémie 
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