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On stage…


Déjà un an de passé depuis le stage 2005 à La Londe des Maures? J'y crois pas…Mais en vélo, il faut y croire.

Nous voilà donc partis avec Julie Krasniak, Sabrina énaux et son ami Virgile Stiedel. Un autre master dans le stage, accrochez-vous les jeunes!

Tout ce petit monde est venu manger et dormir à la maison la veille du départ, Jules a amusé tout le monde, en accueillant la compagnie avec ces mots "Moi maintenant j'ai quatre ans!". Depuis qu'on lui a expliqué qu'il était proche de ses quatre ans, il est tout fier d'annoncer qu'il a un an de plus. Bienheureuse petite enfance où les années supplémentaires sonnent comme un cadeau…

La descente sur La Londe se fait sans encombre ou presque malgré une journée classée noire en Rhône-Alpes par Bison Fûté. Vers Montélimar je passe la volant à Virgile, ça me permet de jeter un œil au magazine Bike dans lequel Vincent Julliot fait ses premières armes. Un bon début! On voit toute sa méticulosité dans les tests de fourche, et son niveau technique permet de faire de superbes photos d'illustration des tests. Bonne continuation Vincent!

Et c'est parti…

Arrivés vers 16h30 à La Londe des Maures, on décide de faire un truc original : on va rouler…Départ 17h retour 18h15, la nuit approche au moment où Hubert Fléchais, retrouvé avec le reste du team au départ de cette petite sortie, nous invite à rentrer par un chemin gravillonné où l'on repère des bosses sur le bord…Mais on n'a que nos vélos de route, ce sera pour une autre fois.
L'ambiance est bonne de suite, ça branche dans tous les coins, on se dit que ça va être un stage de "décohésion" du team! Les jeunes du team et de Véloroc, eux, sont tout de suite dans le coup au niveau de la cohésion, ils improvisent des jeux dans la cafétéria après le dîner, ça sent le groupe qui se forme! Yvon Miquel regarde tout ça avec bonheur, lui qui est au four et au moulin pour nous concocter ces périodes de préparation.

Sortie de route…
Dimanche matin, Cédric Ravanel, Tibo et Vivien Legastelois et Mickael Giraud partent courir une élite sur route à Antibes. Les jeunes restent faire des tests d'évaluation sur ergocycle, afin de planifier leur entraînement à venir. On part rouler à une quinzaine, mais ça va se passer de manière originale…à Bormes les Mimosas, Sabrina connaît un problème de maillon dur (tant qu'elle n'est pas le maillon faible…) sur sa chaîne neuve. On s'arrête à trois ou quatre, le reste du groupe part devant, j'attaque le col de Caguo Ven rapidement pour rejoindre ceux de devant. Arrivé au sommet, personne…Je redescends, je ne vois personne non plus! Sur le bas, des gendarmes me disent qu'il y a une déviation (il y a des festivités dans un village) mais que je suis passé trop vite en montant pour qu'ils me le disent! Quand même…En fait ils étaient occupés à discuter. Ils ont dévié les autres. Je pars à leur poursuite, fais au moins quarante minutes rapides jusqu'au col du Babaou, toujours personne. J'en redescends moitié de l'autre côté, je croise un groupe de triathlètes vosgiens, j'hésite…Un kilomètre plus bas je fais demi-tour, je les rattrape juste au sommet et on rentre ensemble à La Londe. Sympa. Ensuite j'apprends que le reste du groupe "Lapierre" a changé d'itinéraire suite à la déviation. Je ne risquais pas de les rattraper! Vers midi, il se met à pleuvoir…
Vive le Sud…

On repart quand même à 14h30, à nouveau vers le col du Babaou (pourquoi se priver des bonnes choses?), mais pour Sabrina énaux la sortie va être courte : son genou gauche la fait trop souffrir. Elle est ennuyée (le mot est faible) avec ce genou depuis le Roc d'Azur, elle hésitait à venir au stage, ça semblait aller mieux dans les derniers jours…Mais elle sent une douleur dès le début de cette troisième sortie du stage. Pas gai…
On monte le Babaou "tout doux", ce qui permet à Julie de m'expliquer toute l'encyclopédie des Kinder (Bueno, Surprise, old school, new school…). Elle en connaît un rayon notre Julie "Kinder" Krasniak!

Dans la dernière demi-heure, un orage et une crevaison de Fabien Canal s'invitent au programme. On prend de l'eau plein la figure. Fabien crève alors qu'il me donnait un bon coup de main pour ramener le groupe. Il a de bonnes piles! Après la crevaison, on a froid alors je "visse" un peu pour nous réchauffer et rentrer plus vite.

2h15 le matin et 2H l'après-midi, j'ai quand même roulé malgré la météo pourrie…ouf.
La maison du bonheur.
Le soir, on est invités chez Cécile Rode à Montaroux, au dessus de Fréjus. Malgré la nuit tombée depuis longtemps quand on arrive, on sent qu'il fait bon vivre ici. L'impression est renforcée en entrant dans la maison. C'est la maison du bonheur! Dire que les parents Rode sont des gens charmants est un euphémisme. Pendant trois heures on prend un grand coup de joie de vivre, mais aussi moult parts de pizzas maison, et pour certains des gorgées de grolle (vous savez, "Attention, ça arrache la gorge"…) et un digestif digne de la séquence mémorable des tontons flingueurs…On sait recevoir chez Rode!
On en profite pour fêter la "fin de saison sur route" de Cédric Ravanel! Il a découvert ce nouvel univers, sans résultat probant pour le moment, mais en ayant bien compris la différence des qualités requises par rapport au vtt technique pour s'exprimer dans ce domaine. Pour l'instant il n'est pas très emballé par ces courses très tactiques. En revanche, sur ces courses de début de saison, on a pu voir un certain Jean-Christophe Péraud déjà sacrément performant…Il est clair que J-C veut montrer qu'il est capable d'être fort dans un nouveau team et dans son nouveau mode de vie qui intègre maintenant travail d'ingénieur et sport de haut niveau. Ça va être passionnant de voir ce qu'il va donner cette année, car même si J-C n’est plus dans le team Lapierre, on ne l'oublie pas et on lui souhaite bonne chance.
Cédric a aussi découvert le nouveau X-Lite carbone de route encore plus performant et plus beau que le modèle 2005.

Après se repas "trop sympa", il faut bien rentrer : 110km dans l'autre sens, on s'écroule au lit à minuit, il va falloir récupérer un petit coup…

Anecdotes, rencontres et entraînement.
Lundi matin, je rencontre les triathlètes vosgiens qui m'annoncent que l'après-midi ils vont faire quatre heures…ça me tente mais en même temps je trouve que ça fait beaucoup car on a prévu de rouler deux bonnes heures avec le team. "On verra", comme disent souvent les cyclistes.

On part vers 9h en direction de Bormes les Mimosas : ascension du col de Caguo Ven, je suis surpris, j'ai l'impression d'avoir de meilleures jambes que la veille. Juste deux accélérations de trente secondes assis en souplesse. Je décide de faire "vélocité – force" dans le Babaou à venir (quatrième ascension en deux jours…), avec plus de  vélocité que de force (ne pas oublier de donner la priorité à cette qualité, surtout en début de saison, et surtout quand on est vététiste).

Je fais donc 15 minutes en 39X23, suivies de 4 minutes en 52X15 pour terminer l'ascension. Je grimpe avec les "Legastelois brothers", qui temporisent car ils ont couru la veille. Mickael Giraud insiste un peu plus mais il a mal aux jambes, lui aussi a couru en élite la veille, et il a terminé la course au courage. Ça laisse des traces. Je lui conseille de tourner plus les jambes, même s'il roule moins vite, ce qu'il fait. En fait, je pense qu'il aurait dû rouler vraiment doucement et juste s'imposer un sprint court à intervalle éloigné, par exemple 10 secondes de sprint toutes les cinq minutes. Ce genre d'exercice aide à récupérer en provoquant une petite sollicitation, sans fatiguer, ce qui est important le lendemain d'une course si l'on veut reprendre ensuite le stage dans de bonnes conditions de fraîcheur.
Au sommet je redescends un peu et je retrouve Sabrina énaux qui me semble très basse sur son vélo…Je le lui dis, elle me réponds que pourtant elle vient de la remonter de 4mm. Je lui conseille de la remonter encore de 5mm. Elle a l'impression qu'ainsi son genou la fait moins souffrir…
Sabrina retrouve l'espoir.

Après la descente du Babaou, je m'impose encore 10 minutes de force sur le plat sur 52X11, mains en bas du guidon, toujours assis, sans bouger sur le vélo. À 40-45km/h avec un léger vent de face, je sens bien mes fessiers "chauffer". Très bonne série, bien qualitative.
À la fin de la série restent Vivien Legastelois et Virgile Stiedel dans ma roue, on attaque une petite bosse, en souplesse mais, malgré tout on a un train correct. Le "paquet" suit à 200-300 mètres, je vois un coureur en sortir et se rapprocher de nous…On se fait rattraper au sommet : c'est Sabrina énaux!

Elle nous dit que son genou semble aller mieux, que son problème venait peut-être de cette selle trop basse depuis presque un an. Il est vrai qu'une selle trop basse provoque des surpressions rotuliennes, un peu comme lorsque l'on entame une extension de quadriceps sous la presse à 120 degrés de flexion…

Dans les derniers kilomètres Sabrina a retrouvé le sourire, elle dit plusieurs fois "Si seulement mon problème venait de là"…ça fait plaisir de la voir retrouver l'espoir! Moi qui me demandait si elle n'allait pas décider de quitter le stage à cause de cette satanée douleur. Ne crions pas victoire trop vite mais avouons qu'il y a eu un sacré rayon de soleil, au propre comme au figuré, ce lundi matin.
Option triathlon

L'après-midi, je décide finalement de rejoindre les triathlètes, avec quelques difficultés car ils démarrent à 14h, ça fait peu de récupération après le repas de midi. Mais je ne regrette pas mon choix, d'autant que sur la fin de la sortie on se divise en deux groupes ; je choisis de rentrer après 3h15 seulement" car j'ai les jambes lourdes. J'ai vécu un phénomène classique en cyclisme : bonnes jambes le matin, donc séries de bonne qualité, donc fatigue l'après-midi. Tout se paye.

Le groupe est très homogène, on roule à un peu plus de trente kilomètres heure malgré un petit col, sans à coups. C'est ce que je voulais après les intensités du matin. Cerise sur le gâteau, deux des triathlètes sont soucieux d'éthique, de santé et de prévention, et donc par le jeu "à qui le Tour?". On échange nos adresses Internet…à cette heure, le jeu a déjà été vendu à presque 870 exemplaires, on touche donc au but d'en vendre 1000 "pour la bonne cause".

Le soir, je retrouve le reste du team, ils ont roulé 1h30 en récupération, Sabrina a eu à nouveau un peu mal au genou mais parle de rouler le lendemain, donc l'espoir est toujours là…Vers 21h30 : extinction des yeux.

La soudure.

C'est souvent dans les conditions difficiles qu'un team se soude. Alors doit-on remercier la pluie glaciale qui fut notre compagne de la sortie de mardi après-midi? Presque trois heures sous une pluie fine pendant une heure, puis franchement plus virulente durant la dernière.

On roule en bord de mer pendant une vingtaine de kilomètres, en faisant quelques écarts quand nous perdons la piste cyclable, écarts qui à chaque fois nous emmènent dans des côtes improbables au pourcentage croissant. À chaque fois on bute sur les contreforts des collines et on redescend. Ça fait quand même du dénivelé supplémentaire (on aura 1150m à la fin).

Arrivés à Canadel, Hubert Fléchais donne des consignes d'ascension aux coureurs qu'il entraîne. Ils vont devoir faire deux montées, en alternant deux minutes de vélocité et deux minutes de force, dans des plages d'intensité cardiaque pas trop élevées.
Pour ma part je fais une ascension complète (12' environ) en vélocité (39X23) et une autre en "force" (52X19), sur un braquet pas trop élevé car j'ai l'impression d'avoir un peu "vidé" ma force le matin (9 sprints de 10 secondes à bloc en force, + 3 minutes et 1 minute à bloc derrière camion, lors d'une sortie de 2h06. Et puis il y a les 5h20 de vélo de la veille…

Cédric Ravanel a l'air particulièrement à l'aise en ascension, emmenant 39X27 quand nous autres sommes sur le 23 : belle vélocité en côte! Mickael Giraud trouve que ça va vite mais fait preuve d'une belle hargne (n'oublions pas qu'il fut le seul coureur du team à terminer l'élite sur route du dimanche précédent), qu'il conservera toute la semaine.
Après les exercices d'ascension, on…continue de grimper. On prend une route forestière qui part du sommet du col de Canadel pour rejoindre celui du col de Caguo Ven, après une longue traversée de crêtes pas soldée. Route granuleuse, nombreux faux plats voire plus, pluie, 5 degrés…Mais personne ne se plaint alors que l'on se mouille depuis deux heures. À un moment donné je me retrouve aux côtés d'Yvon Miquel, à qui je glisse à l'oreille "Une sortie comme ça, ça soude autant un team que la soirée de dimanche chez Cécile!". Il me répond qu'il était justement en train de se faire la même réflexion! Il ajoute "C'est la meilleure sortie celle-là; le genre qu'on n'oublie pas, c'est super pour endurcir et souder les troupes!
Je ne sais pas si cette sensation lui a donné des ailes mais toujours est-il qu'il passe plusieurs relais appuyés sur la fin, avec une belle énergie et sous la pluie qui redouble. La sortie se termine d'ailleurs un peu à bloc, chacun ayant hâte d'en finir et de se mettre au chaud.

Pour finir de souder le groupe, Tibo Legastelois improvise une intervention sur l'alimentation après le repas, dans la cafétéria. Je me joins à lui pour donner quelques compléments (alimentaires…), les jeunes ont l'air attentifs, il est vrai que c'est surtout pour eux que l'on fait ce genre d'intervention. Ils sont à un âge où ils peuvent encore prendre de bonnes (ou de mauvaises) habitudes.

Bientôt le beau temps?

Le mercredi matin, on se réveille avec un moral humide…Il a plu toute la nuit, parfois très fort, ça nous a même réveillés. Je n'ai dormi que six heures, car ayant un peu le ventre "en vrac" (je ne suis pas le seul, hein Tibo Legastelois!), j'ai regardé un film en 2ème partie de soirée : Copycat, thriller sympa et super Sigourney Weaver…Mais fin du film à 0h30!

Au petit déjeuner, beaucoup sont décidés à…ne pas rouler. La faute au temps pourri. Alors je me tourne une nouvelle fois vers le sympathique groupe des triathlètes vosgiens et alsaciens. Ils partent dès 9h. C'est bien, on sera plus vite rentrés, on pourra manger plus tôt et faire plus de sieste…Sacro-sainte sieste en période de stage, un moment presque aussi important que la nuit de sommeil en période de stage.

Julie Krasniak vient avec nous, elle n'a pas roulé la veille mais va se rattraper. On prévoit deux heures, mais le dénivelé du parcours nous amène à 2h30. On fait, en gros, le parcours de la veille (celui où il avait tant plu) à l'envers, et l'on découvre toute la beauté des crêtes dominant le col de Canadel lorsque le brouillard se déchire et laisse apparaître un sublime panorama ouvert sur la grande bleue. Cerise sur le gâteau, je discute longuement des problèmes de dopage et d'actions de prévention avec Arnaud, un des triathlètes, qui s'occupe lui aussi d'organiser des conférences pour orienter les pratiquants dans le bon sens. Bravo! La sortie passe ainsi plus vite, et puis c'est bien de se servir de ses jambes, mais il est bon d'entretenir le cerveau aussi…
Petit incident dans la descente du Canadel : un des triathlètes tombe, mais à part un collant arraché, tout va bien. Il est vrai que les routes sont mouillées depuis deux jours.

Dans les cinq derniers kilomètres, quand on est sûrs que tout le monde rentrera à bon port, on fait quelques minutes à allure de course entre nous, puis je tombe sur une voiture de club cycliste qui me ramène à 50 à l'heure vers nos logements. Elle est pas belle la vie?

Repas, bonne sieste avec petite "extinction des yeux", et nous voilà repartis, scindés en deux groupes. Je pars avec les frères Legastelois, Micka Giraud, José Barbosé et Julien de Véloroc, et Virgile Stiedel. Une accélération dans le premier petit col me renseigne sur l'état de mes jambes : je ne dois pas trop forcer, ça me ferait mal. Du coup, dans le Babaou face nord, j'enchaîne neuf fois "30 secondes d'effort en vélocité assis – 1 minute de récup", avec Virgile, José et Vivien dans la roue. Avec ce fractionné "doux", on ne voit pas le temps passer et on travaille plus qualitativement qu'en montant au train, sans se fatiguer pour autant. C'est tout bénéfice. Micka trouve qu'il a du mal à récupérer de sa course de dimanche. Personnellement, je pense qu'il ne faut pas mélanger courses et stage, c'est trop difficile pour l'organisme.

On redescend le Babaou en souplesse ; pour Tibo Legastelois c'est même en vélocité (joli tournage de pattes!). Puis j'enchaîne sur 5 minutes de force mains en bas du guidon sur 52X11 dans le faux plat montant qui nous mène au col de Caguo Ven. Ensuite il ne nous reste plus qu'à rentrer sans forcer. Ça fait encore une journée à 4h30…
Mercredi en fin d'après-midi, on nous annonce la venue de Chris Caprin de VTT Mag. On fait des photos de groupe, quelques interviews…troisième acte de la soudure du team?

Le soir, après une réunion logistique concernant notamment les logements 2006, on se couche en pensant à la journée du lendemain…Hubert Fléchais nous a concocté une sortie de 150km en une seule traite. Ce n'est pas ma tasse de thé en stage, je suis partisan de rouler deux fois dans la journée mais de manière plus qualitative, pour m'entraîner mieux tout en récupérant plus. Mais par définition il ne faut pas trop jouer les solistes dans un team.

Grande et belle journée

Moi qui n'étais pas plus chaud que ça pour faire 5h d'un coup, j'ai fait 5h12 avec un grand plaisir. Grâce à une météo enfin redevenue correcte, à un groupe homogène et sympathique (Virgile Stiedel, Mickael Giraud, Cédric Ravanel, Vivien et Tibo Legastelois, José Babosa, Julien Galandois et moi).

En roulant régulièrement et sans accélération hormis dans les deux derniers cols, on supporte sans aucun problème cette longue sortie. En ce qui me concerne, j'ai pour la première fois depuis le début du stage passé une très bonne nuit, du coup j'ai assez bien récupéré de mes sorties "humides" de la veille.

Sur la fin, on modifie un peu le parcours prévu initialement, en passant deux cols (col des Fourches et col du Babaou). Dans les Fourches, Cédric Ravanel accélère subitement et fait les trois derniers kilomètres quelques centaines de mètres devant nous. On sent chez lui le grimpeur d'autant plus à l'aise que la pente est plus raide.

Vien Legastelois montre lui aussi une belle forme, il emmène le plus souvent Virgile et Micka derrière Cédric, dans un style en puissance qui provoque des accélérations dont une m'est fatale. Je fais quelques fois l'élastique et je termine l'ascension à cinquante mètres des "chasseurs de Cédric".

Dans le Babaou, je fais le pied…et le reste sur le gros plateau (52X21), et on monte finalement bien vite alors qu'on a déjà 4H30 de vélo dans les jambes. Cédric accélère à mi col, Vivien le suit, j'essaie, je coince, Micka et Virgile me passent puis se stabilisent 50m devant moi, 50m que je mettrai au moins deux kilomètres à combler, avant de les emmener dans ma roue jusqu'au sommet, pendant que Cédric et Vivien s'amusent à mettre des à-coups, quelques encablures devant nous.

Micka est fatigué, il me confie qu'il n'arrive pas à récupérer de la course élite sur route de dimanche dernier. Je lui avais dit que je pensais que ce n'était pas une bonne solution de faire ce genre de course et d'enchaîner avec un stage volumineux sans récupérer. Il me dit soudain qu'il vient de comprendre que c'est effectivement une erreur. Il est vrai que rien ne remplace l'expérience vécue pour comprendre sa pratique.
On termine la sortie en souplesse, sans avoir vraiment l'impression d'avoir fait autant d'heures sur le vélo. Tant mieux. On mange ensuite une paella soudain devenue très appétissante, avant d'aller boire un pot dans un bar en bord de mer où Charlène, une cliente qui porte une écharpe où il est marqué "Tiens moi chaud"(…) nous prend en photo. On lui rend la pareille, elle nous rend l'appareil…
On marche ensuite quelques minutes au bord de la mer, où certains, au système digestif agressé par le stage, nous montrent qu'après la signature numérique on vient de créer la signature chimique…Faut juste éviter d'être derrière au moment de "l'autographe"!
Le groupe "jeunes, dames et encadrement", qui a fait une sortie un peu plus courte (4h30 quand même…), est très satisfait de sa journée lui aussi. Quand le soleil veut bien se montrer, c'est tellement plus facile le vélo…

Superbe Coudon.

Le vendredi matin, ça sent la fin de stage…La veille au soir, j'ai proposé une virée au Coudon, sommet qui domine Toulon et sa rade, bien moins connu des cyclistes que le Faron, mais plus haut (702m), plus difficile et plus beau. En outre, pour y accéder, pas besoin de passer en ville, on passe juste en bordure de la Valette du Var.

Au moment de partir, on n'est plus que cinq pour cette virée d'un bon quatre-vingts kilomètres. La longue sortie de la veille en a calmé plus d'un. On part donc avec Virgile, Vivien, Julien et Sabrina, qui réalise minutieusement des enchaînements "vélocité – force" concoctés par Hubert Fléchais. Mais à l'approche de la bosse, elle a mal aux jambes de la veille et monte tranquillement, pas tout à fait en haut. Dommage, dans l'avant dernier virage il y a une superbe vue sur les sommets enneigés des Alpes du sud, et dans le dernier virage une vue plongeante sur Toulon, son port et sa rade. Mais elle a de moins en moins mal au genou, c'est une sacrée bonne nouvelle!
Avec Vivien Legastelois et Virgile Stiedel, on s'époumone pendant vingt bonnes minutes dans la partie la plus raide du col, avant de terminer plus tranquillement.

On profite ensuite de quelques camions pour accélérer le retour et dépasser les 70km/h…sympa l'aspiration.

Un autre monde…

La veille au soir, on a été plusieurs à regarder "Envoyé spécial" à la télé, et à voir "Little Bouddha", ce jeune népalais de seize ans qui s'est mis à méditer, immobile en position du lotus, depuis six mois au creux d'un arbre, et qui a prévu de rester ainsi…six ans! Sans manger, sans boire. Ça dépasse l'entendement de nos esprits occidentaux habitués à raisonner en milliers de calories perdues dans la nature…

J'avas déjà vu le yogi Coudou (1m80) rester quarante minutes dans un cube de 40cm de côté rempli d'eau, dans la position du fœtus. Performance déjà très impressionnante. J'avais aussi vu des émissions sur les moines Shaolin du Tibet, qui ne vivent que dans des positions inconfortables, mangent à peine et dorment jamais en position allongée "normale"…Un mode de vie que l'on a du mal à imaginer en tant qu'occidentaux épris de mouvement et de consommation. Que penserait un américain de ce jeune homme qui vit "intérieurement", sans participer à l'effervescence mondiale?
C'est surtout cela qui me fascine chez ce jeune moine : il est en train de devenir célèbre en ne faisant rien d'une certaine manière. Il montre ainsi que la frénésie et la compétition qui nous habitent ne sont pas obligatoirement des voies d'épanouissement. Il délivre aussi un immense message de paix et de quiétude en restant ainsi.

Malgré les différentes choses que nous avons pu faire ce vendredi, j'ai très souvent pensé à lui, y compris les jours suivants.
Une grosse glace.


Le vendredi soir, on décide d'aller tous ensemble manger une glace ou une crêpe sur le port. Les voitures sont un peu bondées, les ventres aussi à la fin, d'autant que le repas du soir fut précédé d'un apéritif offert par le centre d'hébergement. Faudrait pas se désaffûter trop vite non plus! Julie Krasniak est en grande forme, à tel point qu'elle trouve qu'une demi journée égal six heures et que un an plus deux fois six mois égal quatre ans…ça plus des vannes qui fusent de partout égal une soirée pas triste. Mais pas trop longue non plus, car pour certains, de longues heures de voiture nous attendent samedi.
Et voilà, on a jeté quelques dés en vue de la saison 2006. Reste à réussir des coups gagnants…

Grosse fatigue.

Samedi matin, on plie les bagages et les jambes dans l'Espace, pour 750km de retour vers le Nord et le froid…On a beau être habitués, ça fait toujours quelque chose. D'autant que la neige nous accompagne sur le plateau de Langres, réputé pour sa froidure.

Je remonte comme je suis descendu, avec Sabrina, Virgile et Julie, qui dorment alternativement. Sabrina s'avance dans la logistique du team (merci l'ordinateur portable en voiture), mais globalement on est plutôt "éteints" !
Il faut dire qu'on a beaucoup roulé et que la météo ne nous a pas franchement facilité la tâche.

Je suis celui qui a le plus roulé : 30h en 7 jours, 28h45 les six derniers jours. Peut-être moins de séries qualitatives que l'année dernière, mais aussi l'impression d'être moins fatigué à la fin du stage, comme si je n'avais jamais eu de trou, mis à part le dernier après-midi où j'en avais plus marre qu'autre chose.

Je crois que c'est l'âge qui veut ça : à plus de quarante ans on ne sent plus les heures de selle, mais on a aussi moins de capacité à accélérer. C'est différent des cadets – juniors qui ont mal aux jambes sur le vélo mais pas dans les couloirs le soir pour taper le boxon! Il faut vivre avec son "temps"…

On s'arrête manger un peu au-dessus de Lyon, je propose un arrêt précoce, espérant qu'il n'y aura pas trop de monde, mais à 12h30 c'est déjà la déferlante du retour des skieurs. L'ambiance reste néanmoins bon enfant (au pluriel…).

Vers 16h on vide l'Espace pour le 807 ; Virgile, Sabrina et Julie s'apprêtent à terminer leur périple vers l'Est lorsque l'on s'aperçoit que leur voiture est dégonflée du pneu avant droit…On l'attaque à la pompe à pied! Au bout de 3 à 400 coups, Virgile peut prendre le volant pour se rendre dans une station de gonflage et enchaîner avec la fin du retour au bercail en sécurité, ouf!
De mon côté, je vais récupérer mon petit Jules qui commençait à demander son papa et qui est tout fier de me montrer un bureau retapissé pendant mon absence. Ça sert à quelque chose un stage de vélo! Carottes râpées, purée, bain, bisous, et le voilà au lit…Je ne tarderai pas à en faire autant. À mon avis, malgré l'entraînement accumulé pendant cette semaine, je n'aurai pas la force de faire de beaux rêves de vtt…Juste m'écrouler, enfin.
