Jean-Paul STEPHAN 10 octobre 2006

Flash Roc...

A I'heure des mémoires flash, la musique du Roc d'Azur peut s'écrire comme une multitude de
notes glissées dans une clé MP3 qui fait dictaphone...

Week-end...

> Samedi 30 septembre, 15h : j'ai passé 4h a Chalons pour une réunion de formation a l'agrégation,
je suis intervenu 15 minutes...Je me défoule sur le vtt pendant plus de deux heures avant de retourner sur
I'ordi plus de trois heures pour peaufiner un cours. Dréle de journée, mais bon défoulement. Le soir je
suis "raide". J'avais déja roulé "free-ride" la veille, ca tue...

> Dimanche 1% octobre, 11h30 : je suis au-dessus d'un trou de 10m, raide, je suis crevé de la veille,
je ne le sens pas...Guillaume Dupont I'a descendu. On a un appareil photo-vidéo. Je répete plusieurs fois
que je ne le sens pas, c'est tout ce qu'on arrive a filmer...Puis j'y vais hors caméra : on aurait dd filmer! Je
perds ma trajectoire, je le retrouve en bas contre un arbre, "La rotule gauche elle a tapéééé™" (tube de
l'automne!). Je savais bien que je ne le sentais pas...Le pneu arriére est coupé sur 2cm, direction la
poubelle.

Mardi 03 octobre...

> 9h30 : je pars pour une sortie vtt, sous des trombes d'eau. Dans certains trous il y en a plus d'un
meétre.

> 10h35 : j'ai roulé 1h05. Trop (d'eau), c'est trop. On ne va pas se noyer quand méme. Le XC 130 est
lavé en une minute, au jet. Vous avez dit liquide?

> 10h40 : lavage des habits, toujours au jet. C'est un peu plus long. Qu'est-ce que I'on peut ressortir
comme m... apres seulement une heure de vélo!

> 10h45 : "mets de I'hui-leu!" Partout ou il en faut, et il en faut. Le XC 130 est prét a rouler a
nouveau. On verra ¢ca demain. En attendant, place aux éléves a la piscine.

> 20h30 : je regarde une derniere chanson d'un concert de Live Aid 1985 avec Jules et Lolo. Jules
veut absolument Bob Geldoff et les Boomtown Rats. Ca va, j'aime aussi. Il sait quand le chanteur enléve
sa veste, va dans le public, il commence a fredonner des mélodies...4 ans et demi d'apprentissages
ininterrompus et de découverte des merveilles de la vie. Il a encore le temps de découvrir les problémes.
Il demande quand méme pourquoi les petits africains de la pochette du DVD ont des habits
troués...I'occasion d'éveiller sa conscience.

Mercredi 04 octobre...
> 9h30 : je fais le maximum de mouvements d'abdominaux en 15 secondes, avec mes éléves de 4°™,
> 11h30 : maintenant c'est une séance d'étirements, avant de manger dans ma voiture en rentrant
chez moi pour gagner du temps dans la rédaction de mon livre sur I'entrainement, avant de rouler un petit
coup, le dernier avant le Roc masters.
> 14h : un marchand de fruits et légumes itinérant interrompt mon travail : va pour 12kg de carottes
(je ferai le lapin...), 20kg de patates (Jules adore la purée au moulin), et des oranges (de toutes fagons
c'est bon pour la santé).
> 15h20 : je pars rouler. Jai une sensation de jambes “pas fraiches”, comme depuis le retour du
championnat du monde masters. Pourtant il fait frais...
> 17h30 : Jules sprinte sur son petit vélo et recule les fesses comme un "vrai tétiste" dans les
descentes! Si seulement a 43 ans on pouvait progresser aussi vite...



> 20h25 : Jules me dit "Tu pars en robe d'Azur", c'est loin, c'est au bord de la mer?"...!
Jeudi 5 octobre...

> 8h10 : je déjeune avec Jules, je suis amené a lui parler de Dijon, il me dit qu'il connait Dijon, que
"T'avais gagné la course mais je n'avais pas voulu monter sur le podium avec toi"...C'était a I'ESI-
Bike...le 7 mai dernier, donc il y a cing mois! Précision sportive : j'étais arrivée main dans la main avec
mon ami Jean-Christophe Péraud, qui avait gagné la course...mais j'avais gagné en masters.

> 15h30 : je termine mes cours, saute dans ma voiture, rejoint la Capitale (Thonnance les
Joinville...) ou je prends Bruno Garnesson qui m'accompagne durant ce week-end.

> 19h50 : on sort de l'autoroute en dessous de Vienne, ou I'on récupére Eric Sacco et son oncle qui
viennent de se coltiner 2h04 de course a pied. "Sacoche™ aime la Transvesubienne, et maintenant il
prépare des courses a pied genre trail...que du long.

> 21h : on mange un chili con carne "spécial Sacoche"”, trés bon ma foi. Le soir on s'en souvient de
temps a autre (les draps aussi!).

Vendredi 6 octobre...

> 6h30 : debout ! Petit déjeuner et au revoir la famille Sacco, a la prochaine! Encore quelques
effluves de chili con carne dans la voiture...vive les fenétres électriques!

> 11h30 : on est au Roc. Il y a déja un sacré populo. Bonjour a tout le monde, et place a
I'échauffement pour la course masters.

> 13h10 : le speaker m'interviewe, cela me donne notamment I'occasion de parler de la rédaction de
mon livre sur I'entrainement. Ca se tire! Deux ans que j'y travaille...

> 13h15 : départ du Roc masters. Je me positionne vers la 12°™ place pour ne pas prendre de vent.

> 13h18 : Christian Loew se fait éjecter dans un virage et manque de tomber. Il me touche, je quitte
ma trajectoire, je perds 30 places, direct!
> 13h19 : je suis remonté en 4°™ position au prix d'un bel effort.

> 13h22 : je suis dans la roue de Xavier Charbonneau qui semble bien avoir la caisse. On est 1* et
zeme.
> 13h23 : je double Xavier, je me retrouve seul en téte du Roc masters. Elle est pas belle la vie?

> 13h25 : aprés une premiere descente rondement menée, j'ai 15 secondes d'avance, que je conserve
plus ou moins dans l'ascension suivante. Mais je sais déja que je ne tiendrais pas. J'ai du "jus™ mais pas de
puissance. Normal, je n'ai pas fait d'entrainement "sérieux™ depuis un mois, je ne fais du vélo que pour me
défouler de la rédaction de mon livre, pratiquement que du XC 130 version free-ride!

> 13h35 : Nicolas Durin revient sur moi, on roule a deux sur un kilometre de plat, il me demande de
relayer, je lui dis que je ne préfére pas car je vais péter dans la bosse suivante.

> 13h45 : aprés m'étre bien fait mal aux pattes, je dois laisser partir Nicolas Durin et Bruno Chaudun
qui nous avait rattrapés. Je me dis que je peux peut-étre tenir la 3°™ place scratch...

> 14h15 : je monte le Bougnon...un spectateur tourné vers l'extérieur se recule, il me touche, je pars
a gauche, je veux me rattraper, ma roue arriere ripe, je suis a pied! Je saute sur le vélo, ma chaine a sauté!
Je la remets, un coureur m'aide a me relancer (merci!), et j'attrape direct les grosses cuisses! Dur de
repartir & bloc au milieu du Bougnon. J'ai perdu prés de 30 secondes dans l'affaire. Eric Achard est revenu
tout pres.

> 14h18 : on arrive dans la cohue des participants du Roc Pro et du Roc marathon. Danger! La
plupart essaient de s'écarter, mis globalement c'est chaud, trés chaud, trop chaud. Il faut passer dans les
épines, toucher des épaules, avertir, remercier ceux qui se sont écartes, il y a du boulot!

> 14h25 : Eric Achard me double dans la "cote en ciment”, on se dit que c'est trop dangereux tous
ces concurrents “en travers”, et il me lache.

> 14h35 : un concurrent moins sympa (moins intelligent?) que les autres me fait la course au
moment ou je veux le doubler, du coup on manque tous les deux d'aller a terre. C'est malin.

> 14h45 : je traverse une premiére fois la plage en courant. Les jambes durcissent, j'ai I'impression
qu'elles ne plieront jamais pour remonter sur le vélo! C'était moins une. Etat musculaire "moyen —
faible"...
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> 14h48 : juste avant de descendre sur le chemin des douaniers, sur le bitume, un concurrent éclate
son pneu arriére! Pas pro...C'était un concurrent du Roc Pro. Plus sérieusement, pas de bol.
> 14h50 : Cédric Ravanel m'encourage a pleins poumons sur le sentier des douaniers, merci!

> 14h52 : je repasse la plage en sens inverse : Eric Achard n'est pas loin : a peine 30 secondes
devant moi. Ca vaut la peine d'essayer d'aller le chercher!

> 14h53-54-55...Je suis couché sur le cintre, avant-bras posés dessus, et je reviens a 10 secondes de
"Zézette"! ‘
> 15h05 : je ne suis pas rentré sur Eric Achard, qui a bien tenu le choc aprés mon rapproché. 4°™
scratch et 1°" master 2, je ne suis pas mécontent, je ne pensais pas faire aussi bien. 884 classés...

> 15h 15 : breve discussion avec Alain Bianchi (qu'il faut féliciter au passage pour son travail

d'organisation), on évoque la dangerosité des courses qui se chevauchent. Il nous promet de faire partir les
masters avant le Roc Pro I'an prochain. Merci!

> 15h30 : je laisse une trace de plateau XTR dans une barriére en bois que je tente en bunny...L'Evo
2 décolle moins naturellement que le XC 130, ceci explique cela! Je la retente dans I'autre sens en tirant
plus fort, ca va mieux.

> 16h15 : un aller-retour a la plage, pour un lavage de chat, me fait penser que I'an prochain, il faut
que j'amene Jules. Il aura presque Cing ans, il adore la mer, les vtt, les bicross, la bonne ambiance...Ca
sent I'évidence! Je sens bien le Roc 2007 en famille...La mer est d'un aussi profond...que la mer elle-
méme.
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> 16h50 : rapide et sympathique passage au stand de O2 Bikers. Vive I'amitié franco-belge!
> 17h : je photographie Cédric Ravanel sur la plus haute marche du podium de la 1 édition de
I'Enduro Roc. Et une de plus dans I'escarcelle du crosseur le plus technique du circuit!



‘ | ; > / T L‘[ [T'I Er['g::" Ferarnitres - Lo ViR « L [Bousetie -
UN EVENEMENT Wi : (e b BRUNE
o) -gotrosre | ROQUEBRUR ,
SPORDYS +foore | ROQUESE-N'
i VT ET DU CYCLE c S

i
N . L Z Roc o
\\\- = REROSS) foe.
I 4 \ o
. ) Region - 3,
sSuUBARU - sSUBARU BFACA Su
; Région y Evar) Vaud
Ly ﬂ PACA l gg\r;g
. |
1L |
CONsel |
GENl RAL
: I
e 1 S
> 17h03 : je m'étonne de ne pas voir Cécile Rode grimper sur la plus haute marche de I'Enduro Roc

féminin : il n'y a pas de podium dames! Ouh — ouuuh! Pas bien...Mieux vaut tard que jamais, alors
I'année prochaine, messieurs les organisateurs, merci pour elles d'y penser. ‘

> 17h et quelque...Je photographie Thomas Dietsch sur le podium du Roc marathon. 2°™ malgré
une crevaison, il avait la victoire dans les jambes. Il a visiblement bénéficié d'une surcompensation : une
course en dedans le dimanche précédent, puis des sorties écourtées voire annulées pour cause de météo
alsacienne détestable...il avait des jambes de feu! \

> 17h 20 : je monte sur la plus haute marche du podium masters 2 du Roc. A mes cotés, 3°™, le
suisse Luethi (désolé si le nom est écorché) m'impressionne toujours autant : il a 52 ans!! Eric Davaine
reparle un peu du livre sur I'entrainement vtt dont je termine la rédaction : merci!



Roc d’Azur 2006 : les bleus du ciel et de I'arc-en-ciel...

' - s TE \ \ ium

> 17h22 : je remonte sur le podium pour une photo...Yvon Miquel voulait me shooter mais mon
appareil était éteint, alors Ca allait beaucoup moins bien, forcément"...

> 17h45 : je me découvre en quatre métres sur trois! La station de Pra-Loup a installé un stand, qui
annonce les championnats du monde masters 2007 a...Pra-Loup. Ils ont installé une énorme affiche sur
un chassis métallique, ca le fait je ne me savais pas aussi gros...
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> 18h30 : en 3'30, et sous les yeux ébahis de l'assistance, Cédric Ravanel, bien lancé par les
explications de Gilles Lapierre, crée un des évenements du Roc 2006: il ouvre une housse pas plus grande
qu'une valise, sort un vélo plié, le déplie et le monte sans aucun outil. En 3 minutes et trente secondes, je
répete...Je suis impressionné, je vais vers Gilles : "La, vous avez vraiment fait fort!". Le produit est super
abouti. Aprés avoir montée le veélo, la housse se replie en un clin d'eeil, on peut partir avec le vélo! Ce
modele "housse — vélo intégré" s'appelle "Passport", il est destiné a ceux qui voyagent souvent en avion.
La taille réduite de la housse lui permet de ne pas étre surtaxée dans les aéroports. Le prix devait se situer
entre 2200 et 2500€. Le vélo pése 11kg.



Passpotrt : Gilles Lapierre a,
une fois de plus,
cree la sensation au Roc.




Lapierre Passport : I'evenement en 3'30"...

> 18h45 : Gilles Lapierre annonce que Cédric Ravanel courra le Roc Elite sur ce nouveau vélo! Car
ce n'est pas un "vélo pliable a deux balles", c'est un vrai vtt, performant!
> 19h : je remercie Nicolas Padovani qui m'a changé mes cébles et gaines de dérailleur arriere (ils

avaient fait Gueéret...), salue Yvon Miquel, toujours aux petits oignons, et prend le chemin de nos
logements "Azureva" avec Pierre-Geoffroy Plantet. Les fréres Legastelois sont aussi avec nous.

> 20h30 : apres un bon gros repas qui commengait a sérieusement me manquer, on va voir les
frangins Legastelois courir le Roc Ruelle. Sympa, tonique, ils terminent 2°™ derriere Steven Garcin et
Jonathan Galante de Creuse Oxygene. L'occasion de voir Alain Menut et de lui redire que le parcours du
championnat de France marathon a Guéret m'a bien plu (dans les deux sens du terme: plaire et pleuvoir!).
> 23h : au lit...Je lis quelques pages de Peplum d'’Amélie Nothomb, un roman prété par Pierre-Jo
Plantet, a qui j'ai prété "Le roman des Jardin"...Echange de bons papiers.



Méme Eric Davaine a son Polar!

samedi 7 octobre...

> 5h56 : j'allume I'écran de ma montre Polar, sa faible lumiére me guide vers les toilettes sans avoir
besoin d'allumer la chambre. Je me recouche...je ne me rendormirai plus.
> 7h20 : le portable de Pierre-Geoffroy Plantet sonne ; la sonnerie est sans pitié, il faut se lever.

Pierre-Jo a mal dormi, il se ressent de sa chute lors du Roc marathon, il a quatre points de suture, c'est une
premiére pour lui! 1l'y a un début a tout...1l a néanmoins terminé 12°™ de I'épreuve malgré divers avatars,
dont des soucis mécaniques.

> 8h27 : page 22 de son roman Peplum, Amélie Nothomb asséne tranquillement que la sélection des
employés sur des criteres d'intelligence est aussi injuste que de les sélectionner sur des criteres de beauté,
les deux qualités étant également déterminées a 65%par la génétique. Le pire, c'est que c'est vrai...

> 9h30 a 11h : je galere pour récupérer mon pote Bruno et me rendre sur le site du Roc, tellement ca
bouchonne! Et donc, je ne suis pas le seul a galérer...

> 13h : moment d'amitié autour d'un repas partagé avec Jean-Christophe Péraud et sa copine, Tibo
Vassal, Pierre-Geoffroy Plantet, et mon pote Bruno. Le Roc, c'est évidemment le moment des rencontres.
> 14h15 : photos au stand Vélovert avec Christian Jupillat, il ne manque plus que Christophe
Anjoubault pour que la "dream team™ des champions du monde masters 2006 soit au complet. Mais
Christophe est rentré chez lui, pour le bonheur de sa petite famille.

> 17h : je suis cuit! Je rentre a l'appartement, continue le roman d'’Amélie Nothomb, m'endort trois
fois dessus...mais il est bien!
> 19h : je suis déja devant le réfectoire, qui n‘ouvre qu'a 19h15. Mais la soirée commence, je dois

étre a la soirée Polar a...19h30! Sur le site du Roc, bien Z'ur...
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> 19h10 : un groupe de personnes agées a la droit d'entrer 5 minutes plus tot que les autres, je
négocie 30 secondes, j'obtiens lI'autorisation d'entrer moi aussi en avance.

> 19h12 : j'ai fini de remplir mon plateau : 2 entrées froides pour gagner du temps, 2 tartelettes, une
poire.

> 19n18 : j'ai "fini" de manger! Je quitte la salle de restaurant avec une tartelette dans une main et la
poire dans l'autre. Je ne peux faire mieux, je n'ai que deux mains.

> 19h45 : apres avoir couru (pour digérer...), je suis a la soirée Polar ou I'on découvre un véritable
compteur cycliste, une évolution pour la marque qui a toujours fait des montres jusque la. Le compteur
peut se fixer directement sur la potence : tres pratique pour la gain de place sur le cintre. On découvre
aussi un nouveau capteur de puissance et de fréquence de pédalage. Les deux sont nettement miniaturisés,
on peut les fixer ou I'on veut grace a un nouveau systeme de transmission des données, et le codage (7
millions de codes...) réduit énormément le risque d'interférences avec d'autres cardios ou des
infrastructures électriques. Ca avance chez Polar!

> 20h15 : je quitte la soirée Polar, a nouveau en courant (quel repos la veille du Roc Elite!), pour me
rendre au palais des congres de Saint-Raphaél, pour la soirée de présentation du DVD de la
Transvésubienne 2006. Immanquable...au passage, j'apprécie la magie du site du Roc d'Azur sous les
étoiles.

> 20h30 : j'arrive, le DVD tourne...je suis immédiatement pris sous le charme de la réalisation de
Michel Perréard et de son equipe. La finition est & I'image de "l'aboutissement vététiste" qu'est la
Transvésubienne. Superbe liaison musique — images, contrastes saisissants entre les ambiances sonores et
visuelles des montées et des descentes, du départ et du portage du Férion...Entre concurrents on se dit
gu'on est accrocs a la Transvésubienne, mais les réalisateurs du DVD sont bien a fond eux aussi :
braaaavo!

> 21h : Georges Edwards, grand Manitou de la Transvésubienne et du circuit Avalanche Cup, invite
un quatuor a s'exprimer sur I'épreuve : il y a la Tibo Vassal (double vainqueur!), Greg Doucende, Jacques
Devi, et moi-méme. On est trop heureux de se retrouver ensemble! On s'exprime longuement sur cette
merveilleuse épreuve...C'est néanmoins beaucoup plus court que de la faire en vtt! La il faut une bonne
technique...d'orateur.

> 22h : je suis a nouveau dans la chambre : rangement des affaires, accrochage du dossard, réglage
du réveil a 7h...la routine.

> 6h50 : un "lever-pipi" réveille finalement tout le monde. Petit déjeuner, on charge le coffre, et
nous voila partis pour le Roc Elite.

> 9h20 : je me rends sur le stade en cendrée ou il fait bon s'échauffer. Parmi la centaine de vététistes
qui tournent (tous dans le méme sens, ouf!), je remarque...un petit, tout petit! Il roule a cété de son papa,
sur un petit vélo, mais il tourne les pattes! Je lui demande son age : "J'ai 7 ans". Je discute avec le
pére...1l faut vraiment que j'emmene Jules et la petite famille en 2007!

> 9h40 : échauffement terminé, les bidons sont préts, le vélo aussi, le bonhomme...on saura bientét.

> 9h50 : sur la ligne de départ, Cédric Ravanel déballe tranquillement son modele Lapierre
Passport...Ou comment montrer en live comment ¢a fonctionne! Trente minutes plus tard, je le
rencontrerai qui fait tranquillement le Roc au guidon de ce modele revolutionnaire. "Vas-y mon
Céd!"..."Allez Paulo". A I'heure qu'il est, il doit déja avoir repris l'avion!

> 10h : départ du Roc Elite! C'est toujours trés sympa, ¢a braille dans tous les sens, comme si ¢a
fleurait bon la fin de saison, ou le vtt, tout simplement.

> 10h a 14h : Julien Absalon fait la course Elite tranquille, aprés avoir couru en tandem mixte la
veille avec sa femme Emilie. Il sait bien quand se mettre & fond, et quand il faut débrancher.

»  10h02 : je me rends compte que je suis pas mal "collé"...impossible de remonter plus avant que la
100°™ place, bref, impossible de remonter (j'ai le dossard 94). Pas grave, il y a bientdt une cote, je vais
étre oblige de...monter. \

> 10h05 : traditionnel bouchon du 3°™ kilométre.

> 10h06 : on roule a bloc sur la route, comme pour mieux aller s'empiler dans le rétrécissement de la
premiére montée dans la caillasse.
> 10h07 : on s'empile dans la caillasse! J'exagére un peu. Dans le premier lacet a gauche, je prends

I'intérieur pour doubler, mon pied droit déchausse, une roue avant vient un peu I'écraser (a l'arrivée Jean
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Malot m'explique que c'était lui, il a d0 mettre pied a terre), je repars, tout va bien, c'est la cohue, ¢a passe
de tous les c6tés, ¢a crie sur tous les cotés, c'est le Roc, c'est le bonheur.

> 10h10 : premiére descente, premieres crevaisons. On doublera des "creves" réguliérement. 1l n'y a
pas que le soleil qui tape...

> 10h20 : deuxiéme descente, la plus technique de la course (des marches...), Tibo Legastelois me
double comme un avion, on se retrouve a trois de front, les spectateurs crient et notre caravane passe.

> 10h23 : je rentre sur Frédéric Frech, qui reprend la compétition apres sa fracture de la clavicule au
championnat du monde marathon. Sur la fin de course il me redoublera. Il va donc de mieux en mieux au
fil des kilométres, comme & son habitude.

> 10h30 : on commence a faire des grupettos, on prend le premier bidon. Celui-1a il ne fallait pas le
manquer. J'ai eu la bonne idée de demander un grand bidon au 1* ravito, je le rends vide au Bougnon,
1h30 plus tard...

> vers 10h45 : virage sec a gauche, portage (sauf pour quelques bons techniciens ayant repéré), un
suisse (que nous appellerons "le suisse™ par la suite) me double en marchant vite, se rabat trop vite sur
moi, ma roue avant mord sur son pied gauche, il grommelle quelques "amitiés" en suisse, je ne
comprends pas tout, ma compréhension du suisse a des trous (comme le gruyere...).

> 10h45 a 11h15 : le suisse nous pose régulierement en montée, on le rejoint réguliérement en
descente, jusqu'a "la descente de trop” pour lui ou on le retrouve a cété du vélo. Impossible de dire s'il a
chuté, crevé, les deux...Je ne le reverrai plus.

> A un moment donné...vers la mi-parcours, on passe une butte bien raide, on est encouragés, je
déconne : "C'est trop raide, et pis la neige elle est trop molle!" Jarrive a faire rigoler des spectateurs, elle
est pas belle la vie?

> 11h15 a midi : on progresse dans la partie la plus sauvage du Roc, je commence a avoir pas mal de
problémes de plateau, j'ai une belle coupure a I'entrejambe (contractée pendant le Roc masters), je pédale
de travers, de temps en temps je crains que ¢a ne dégénere en douleur musculaire, les crampes
commencent a venir...A part ¢a tout va bien.

> 2 minutes avant le Bougnon : je double mes compagnons de "route” pour faire la descente en téte,
ils me rattraperont dans le Bougnon. De toutes facons j'ai les jambes "vides", ¢a fait 10 fois que je me dis
que je devrais abandonner, que ce n'est pas bon de continuer dans ces conditions...mais comment
abandonner dans une si belle ambiance?

> Midi : on mange du Bougnon...les spectateurs, sur plusieurs rangées, acclament tout le monde et
nous redonnent "la banane” (et méme un bidon au sommet, merci les ravitailleurs!). j'ai été encouragé
comme jamais durant tout ce Roc d'Azur, merci a toutes et a tous!
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> 12h10 : je réussis a monter toute la cte qui suit le Bougnon sur le vélo. Bon, je ne suis pas encore
mort.

> 12h15 : je me fais plaisir dans la longue descente qui précéde "la cote en ciment”. Je colle 20
secondes a mes compagnons, qui ne mangueront pas de les reprendre dans la montée.
> 12h20 : je suis collé dans la "montée en ciment"”, les crampes m'assaillent, je regarde mes cuisses

et mes mollets, il n'y en a plus! Mon organisme est vraiment fatigué, le Roc conclue bien la trajectoire qui
est la mienne depuis les Ménuires : manque de réserves. Déja, en partant de chez moi, il me manquait
deux kilos, et j'ai beau manger, ¢a ne revient pas. Faut couper Paulo!!!

> 12h30...le petit plateau qui refuse de passer me contraint a quelques passages en force dans les
derniéres montagnes russes du parcours. J'ai I'impression que mes quadriceps se vrillent...beurk!

> 12h40 : la plage acte 1 : Sam Péridy me photographie par en dessous...Ca flashe pour moi.

> 12h45 : la plage acte 2 : Sam remet ¢a, puis "Sam suffit”, il a assez de photos. Merci Sam!

> 12h46 : a bloc...non, comme je peux sur la piste cyclable! Si je force trop, les crampes m'arrétent.
Autant mettre le "limiteur” en route plutdt que d'étre arréte. ‘
> A peu prés exactement 12h58...je passe la ligne du Roc, 72°™, dans un état peu reluisant. Le

speaker me tend la perche pour que je reparle de mon livre, je ne la saisis méme pas. Je voudrais étre
allongé dans un lit. Grosse fatigue générale. Je suis a la fois "sec" et "rincé", pas simple...3541
classés...je ne suis sirement pas le seul dans ce cas. "A fortiori, nous ne sommes pas des surhommes". Je
suis néanmoins 1°" master 2, sur 1085 classés!

> 13h15 : Thomas Hartstern passe me dire un petit bonjour au stand Lapierre ou je ne me sens
capable de rien. C'est a peine si je réalise sa présence...
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> 13h20 : Sylvain Chavanel est devant le stand Lapierre. Je I'aborde et lui dis "Des spectateurs me

disaient "vas y, tu es devant Chavanel"...c'était donc vrai!". Il rigole et on discute un peu du vtt, il a
trouvé ca dur, il semble apprécier I'ambiance qui regne ici. Il a roulé sur un X-Race...
> 13h25 : je vois passer Erick Hartstern...le pauvre a mangé une topette frelatée pendant le Roc

marathon et vient de passer deux jours a I'hépital, victime de vomissements a répétition! Ne mangez pas
une topette restée trop longtemps dans une poche, elle peut avoir pris un peu d‘air si lI'opercule a bouge...
> 13h30 : direction la mer, ou on se fait plaisir avec Yohann Piguet et Fabien Bourly, tres soudés
puisqu'ils ont terminés seconds en tandem la samedi et abandonné tous les deux le dimanche! On se marre
en mer, le Roc ¢a ne mangue pas de sel. Mon entrejambe coupé apprécie...

> 14h15 : je laisse mon vtt a Lapierre pour une révision, I'occasion de me rendre compte que j'ai fait
la course sans ma bombe anti-crevaison, enlevée a I'occasion d'une réparation...J'ai bien fait de ne pas
percer!

> Avant 15h : on est déja repartis. 21h40 : on est rentrés. Entre temps j'ai appris que Frédéric
Guesdon venait de gagner Paris-Tours sur vtt...sur vélo Lapierre! Au Roc il faisait 26°, a notre arrivée il
en reste 9...0n est en Haute-Marne. Mes cheveux sont encore salés. Vestige du Roc avant la douche et
I'anéantissement dans mon lit...Fin de la saison 2006.
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