Triathlon des Gorges de l’Ardèche : Déjà la fin de saison en Triathlon pour moi…mais une belle fin de saison J
Inscrit sur le format L (2km Nat/80km Vélo…mais en fait 73 !!!/18kms CAP), J’espère capitaliser mes dernières semaines de prépa ou j’ai pas mal insisté sur le vélo vu que mon mollet est un peu pénible depuis quelques semaines en courant. L’Aintriman s’est moyennement bien passé 3 semaines plus tôt, mais c’était plus ou moins prévu car j’étais sur de bonnes doses d’entrainement et qu’ il y avait 3000m de Natation sans combi !!!
C’est donc bien reposé cette fois que je prends le départ de la Natation (avec la combi…ouf, c’était tout juste sous les 24 degrés !) dans l’Ardèche où le niveau d’eau est parfois limite mais le cadre est exceptionnel et après 34min je pose la combi et le bonnet. J’ai un peu de mal à retrouver mon vélo dans le parc tellement ils sont collés les uns aux autres et aussi parce que je n’avais pas trop pris de point de repère avant le départ…erreur L.
Ensuite le vélo se passe plutôt bien et le parcours est un peu plus dur que prévu (73 kms pour 1150m de dénivelées), ce qui n’est pas pour me déplaire. Les sensations ne sont pas exceptionnelles mais je passe la 1ère boucle vélo à plus de 33 de moyenne donc je ne dois pas être trop mal et je vais gérer un peu plus le 2ème tour car il commence à faire très chaud et la CAP s’annonce compliquée si j’arrive entamé au Parc à Vélos. Je me force à m’alimenter et à boire en repensant à ma déshydratation d’Embrun 2016…
Retour au Parc à Vélos après 2h13 de vélo à 32,6 km/h de Moy. Bonne transition cette fois ! Au départ de la CAP les jambes vont biens mais j’ai l’impression d’être lent. Je ne m’affole pas en espérant de meilleures sensations une fois que mes cuisses auront compris le changement de sport… Le parcours nous amène au magnifique village d’Aiguèze une fois traversée l’Ardèche sur un pont réalisé avec des Canoës sur lesquels sont posés de grandes planches de bois solidement liées les unes aux autres (un des moment fort de la course à passer 2 fois car il y a 2 tours !). Après la traversée, on monte dans le village par un sentier et des escaliers en plein cagnard…tout ça après même pas 2 kms de CAP…c’est rude musculairement et psychologiquement !!!
KM 2.5 de CAP, aïe, une méchante pointe à la cuisse. C’est une crampe. Arrêt obligatoire. Je tente d’étirer ma cuisse mais c’est l’Ischio qui crampe cette fois !!! Je réussis à repartir après étirement de l’ischio et de la cuisse mais je ne suis pas bien rassuré sur la suite de ma course car il reste 15 bornes à faire. Je bois bien à chaque ravito et me fais arroser par les bénévoles régulièrement (très bien vu par les organisateurs ces arrosages !!!). Bizarrement, ça repart bien et les sensations sont bonnes désormais. J’enquille les kms en restant bien attentif à une éventuelle crampe. Je finis la 1ère boucle où je retrouve ma femme qui fait la course également et attaque la CAP. Ça rebooste ! On s’encourage et je repars pour le dernier tour. Celui-ci se passe bien excepté une nouvelle alerte Ischio à 7 kms de l’arrivée mais un étirement rapide résout le problème et je finis plutôt fort la course. Je reste un peu sur ma faim en CAP ayant l’impression d’avoir du trop gérer et de ne pas avoir pu trop lâcher les chevaux….mais bon, c’est le coureur à pieds qui parle J
Enfin, très bon ravito d’arrivée, une petite Cryo à 8 degrés pour mes gambettes à l’arrivée (ça pique !!!) et en plus un super repas d’après course ! Vraiment un super Triathlon à faire où à refaire.

Au final, je suis surpris de ma 12ème place (2ème VH en 4h15) car je ne m’attendais pas à finir si bien classé dans un contexte assez relevé à l’avant (Runstadler, Merino, Diemunsch, Oullières…).
Bref, la saison2018 s’annonce intéressante….. si j’arrive à passer un cap technique en Natation et à améliorer encore un peu le vélo !!!
Vive le Tri
