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"J'aimerais que notre discipline

Le French Ulira Festival
aura lieu du 06 au 12 juin
20710. 24h, 48h, 6 jours,
coureurs ef marcheurs...
c'gst Ig rendez-vous
incontournable de 'ulira
I Eniretien avec Gérard

| Cain, son eganisateur

Esprit-course et
Running Mag : Gérard
qu'esi-ce qui te motive
a réorganiser ces épreu-
ves chaque année ?

Gérard Cain : Depuis que
je me suis lancé ce défi (cela en
était quand méme un pour un
novice en organisation) d'orga-
niser une épreuve de 6 jours en
fin 2005, fout s'enchaine natu-
rellement d'année en année. A
peine une édition est elle finie,
que le lendemain je suis déja
projeté dans I'édition suivante.
Je pense que c'est «'amour»
de cette discipline que peut
gtre I'ultra-endurance, des
personnes qui la pratiquent, de
I'état d'esprit ultra-marathonien
qui font que je ne me pose pas
la question.

Je me sentais bien avec ces
athlétes lorsque j'étais ultra-
marathonien moi méme, et
ne plus vivre ces sensations
| d'évaslon, la liberté en faisant
un sport m'aurait vraiment
manqué (et me manque quand
méme toujours aujourd'hui du
ciié courgur) que je veux can-
tinuer & vivre toutes ces aven-
tures maintenant en organisant
le «French Ultra Festival». C'est
| un peu ma maniére de rester
proche des gens avec qui je
partage beaucoup de valeurs.
Et quelgue part, c'est peut étre
rendre & I'ulira, tout ce que j'ai
pu apprendre et découvrir sur

moi-méme et les autres en
pratiquant cette discipline,

En conclusion, ce qui me
pousse et motive a continuer

_cette organisation, c'est de

continuer a vivre des moments
intenses avec des personnes
qui me décoivent rarement et
tant que cela sera le cas, je
pense que je continuerai a faire
vivre ces épreuves pour eux et
quand méme un peu pour moi,
méme si je ne vis plus ['ulira de
la méme fagon du coté orga-
nisateur.

RM : L'ulira est indé-
niablement un certain
état d’esprit. A ton avis
quel est-il ?

GOC : Oui, c'est vrai que
«|'esprit ulira» comme beau-
coup en parle, existe je pense.
Pour moi cet état d’esprit est
I'ouverture via son sport a la
découverte de soi, des autres,
des cultures, des rencontres et
«prendre le temps» d'échanger
et de s'entraider, de respecter
I'autre, de «s'évader» librement
tout en respectant son environ-
nement. Beaucoup pense que
nous sommes des marginaux
et cela me fait enrager de voir
ces comportements vis & vis
de notre discipline. Toutes les
valeurs de «l'esprit ultra» servi-
raient ceriainement a beaucoup
d'évoluer dans leurs comporte-
ments de tous les jours.

RM : Qu'est-ce qui pousse
tous ces coureurs a venir se
frotter aux kilométres sous le
soleil d'Antibes ?

GC : La, c'est plutdt & eux
qu'fl faudrait demander ¢a. Si
je devais donner un début de
réponse, je pense gue beau-
coup viennent d'abord pour
eux-memes, chacun se fixe
ses propres objectifs, pour la
découverte d'une telle épreuve,

Une boucle a effectuer des cenlaines de fois | (Photos D.R,)

pour se tester pour d'autres
grandes épreuves 4 étapes,
peut étre aussi par défi, mais
peu importe le niveau de la
performance recherchée cha-
cun cherche peut éire une
aventure intérieure. Se pousser
 se dépasser est un moteur de
motivation extraordinaire, se
dire «encore un kilométre de
plus et je vais me couchers, ..
mais un kilométre plus loin,
cette pensée revient souvent
et on avance encore et encore.
C'est 4 ces moments |4 qu'on
se découvre, qu'on apprend
sur soi, qu'on dépasse tout
ce qu’on pensait inimaginable
avant de le faire.

Cet engrenage du «toujours
un peu plus» font qu'on devient
un «accroc» de cette découver-
te et fait que beaucoup revien-
nent d'année en année en éle-
vant leurs objectifs apres avoir
«tiré les lecons» de I'épreuve
passée,

L’ambiance de la course fait
aussi qu'on aime bien y reve-
nir {enfin je pense) le plaisir
de revoir les «collégues», d'en
découvrir d'autres, de commu-
niquer avec des étrangers, fait
que ce petit village éphémére
de 6 jours devient un lieu de
rencontres et d'échanges. La
«perf» est présente et bien pré-
sente mais n'est pas la seule
motivation... «l'esprit ultra»
fait que chacun vient vivre une
semaine de spart total en com-
munion avec les autres.

RM : L'épreuve reine est
« Les 6 jours ». A quoi faut-il
étre particuliérement attentif
(en tant gu'organisateur) d'une
telle épreuve ?

GC : Pour moi, la prio-
rité des priorités et la sécurité
médicale. Un médecin urgen-
tiste doit étre Ia, présent sur le

stade durant les 6 jours. C'est
méme le «patron» de I'épreuve
du coté santé. Jamais je n'irai
contre une décision du «Docs.
S'il décide de stopper un cou-
reur, une heure, une journée et
bien ce coureur devra s'arré-
ter. M&me si parfois ¢'est dur
de voir un coureur se faire
arréter une demie journée par
exemple (je me mets aussi & la
place du coureur) mais la déci-
sion qui aura été prise est pour
son bien. J'essaie d'entourer
le «Doc» dans son travail avec
des ostéopathes et des kiné-
sithérapeutes ce qui facilite le
fravail de chacun. Mais je dois
reconnaltre que paur le «Doc»
c'est une sacrée épreuve pour
lui aussi un 6 jours.., c'est son
ulira & lui !

Aprés le coté médical, ¢'est
de gérer toute I'équipe de
bénévoles (uns soixantaine
sur le 6 jours) gui viennent sa
relayer pendant 144 heures
non stop ! Eux aussi fent un
énorme boulot et j'en profite
pour les remercier tous, car
sans eux il n'y aurait rien. Leur
présence, leur disponibilité, leur
sourire sont en plus un soutien
moral pour les participants.
Mais pour obtenir ces béné-
voles, c'est un travall de toute
I'année et je me fais aider sur
ce sujet par Corinne qui par-
ticipe activement & la vie de
notre club d'athlétisme et est
beaucoup plus proche que moi
des athlétes et parents qui le
constitue.

Pour le cOté participants,
j'essaie de leurs proposer des
prestations qui leurs feront
passer un bon moment & Anti-
bes. Le reste ce sont tous les
participants qui feront de ce 6
jours ce qu'il devra étre. C'est
leur course... c'est eux que en
écrivent I'histoire. ...

II faut &tre aussi trés attentif
du c6té financier d’une telle
épreuve, mais 1a ¢'est un peu
plus le boulot de toute une
année, car n'ayant aucune sub-
vention, trés peu de partenaires
financiers, je me dois de gérer
un budget trés trés mince pour
une telle manifestation. ... pour
moi c'est le plus dur ! Car je
dois avauer que participants et
bénévoles font que cette épreu-
ve est trés «facile» & gérer du
coté terrain.

RM : J'ai vu sur le site que
tu ceuvres a améliorer chaque
année cette organisation. Quels
seront les principales améliora-
tions en 2010 ?

GC : Le niveau améliora-
tion se place sous 2 angles :

le confort des participants et le
confort de I'organisation. Mais
ces 2 angles se rejoignent
pour faire évoluer I'épreuve en
général, 'un sert & l'autre et vis
et versa.

Pour le cdté participants, je
recherche toujours «LA» solu-
tion idéale pour le ravitaille-
ment. Je ne peux contenter
chaque participant individuel-
lement {chacun & ses propres
habitudes alimentaires pour se
ravitalller, les étrangers ne se
ravitaillent pas forcément com-
me nous par exemple) alors il
me faut trouver un compromis
pour tout le monde. Je vais
metire un peu plus de choses
sur le ravitaillement course
(24h/24h), rajouté du solide la
nuit (pates, purée, etc...), chan-
ger la méthode de distribution
du solide le midi et changer la
méthode de distribution des
repas du soir.

Je vais mettre aussi un affi-
chage «grand format» pour les
concurrents de fagon & ce qu'ils
voient leur nom sur un écran a
chaque passage sur le lieu de
comptage ce qui leur ftera le
doute «est ce que mon tour &
16 compté ?», cela sera pour
eux un petit confort moral et
mental en plus.

Du ctté organisation, c'est
I'achat de 2 chapiteaux, un
qui sera voué a la cuisine
pour offrir & nos 3 cuisiniers
un lieu plus grand pour tra-
vailler et distribuer les repas.
L'autre sera pour le poste de
chronométrage et ce nouvel
affichage «grand format» pour
les coureurs. Nous avons aussi
acquis (a titre personnel avec
I'informaticien du 6 jours) un
systéme de chronométrage, car
le louer tous les ans avait un
certain ca(t...mais & perte. Ce
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soit un peu plus médiatisée !"

systéme nous le ferons évoluer
petit-a-petit dans les années
4 venir au niveau affichage et
pourguoi pas vidéo. Mais main-
tenant nous avons la liberté et
la main sur noire propre sys-
teme.

Toutes ces petites améliora-

tions font que notre organisa-
tion progresse pas-a-pas mal-
gré natre manque de moyens
financiers.

RM : Je connals un coureur
qui aime manger des sand-
wichs « pain de mie + sauman
fumé » sur des longues distan-
ces. Y a-t-il quelques fois des
demandes particuliéres lors
d'un ulira comme les 6 jours ?

GG : Oui bien sdr, chacun
a ses petites habltudes, mais
en général les coureurs sont
raisonnables. lls savent bien
qu'il ne peut pas tout y avoir
sur le ravitaillement. J'essaie
d'écouter les demandes, mais
comme Je I'al dit plus haut, je
ne peux contenter tout le mon-
de. Cette année je vais rajouter
des patates cuites a I'eau, ¢'est
une demande que I'an m'a faite
4 plusieurs reprises. Mais tous
savent ce qu'il y aura au ravi-
taillement, c’est détaillé dans
le réglement et J'insiste bien
lors du briefing avant course
de quoi celui ci sera composé.
Les coureurs apportent eux
méme leurs compléments de
nourriture sans probléme. Un
ravitaillement sur 144 heures
non stop ne peut pas étre un
buffet garni & outrance. Un 6
Jours reste une épreuve d'ath-
Iétisme et non pas un centre de
vacances !

RM : Bénévoles, ville, spon-
sors, partenaires, médias, cou-
reurs... quel est le « secret »
paur que tout le monde soit

salisfait ?

GG : Avrai dire, 8'il y avait
un secret je voudrai bien le
connaitre | De man c6té j'es-
saie d'étre le plus possible en
0smose avec les coureurs et
les bénévoles qui font le French
Ultra Festival, ¢’est eux qui font
vivre ces épreuves et c'est |2
le plus important pour moi. Je
me plierai en gualre pour eux,
mais plus pour les autorités
rés décevantes vis a vis de
noire discipline. }

Peut &tre qu'un jour (?) les
médias s'intéresseront aux

«marginaux» que nous som- .

mes pour eux. Le jour ol cela
se fera, I'intérét des sponsors
sera plus sensible envers nous.
Cest le serpent gui se mord la
queue, pas de médias... pas
de sponsors... pas de gros
spansars. .. les médias ne sui-
vent pas.

Bref, pour le moment les par-
tenaires qui m'aident (et je les
remercie de ¢a) le font surtout
par amitié et connaissances.
L'absence totale de subvention
des autorités pour ce «festival»
de I'ulira, montre bien qu'ily a
encore beaucoup de chemin
4 faire avant que I'ultra endu-
rance soit médiatisée et bien
soutenu financiérement.

A vrai dire pour le moment
je ne sais pas encore si 'ave-
nir du French Ulira Festival se
trouvera a Antibes. C'est dire
comment on est pergu ! 5

RM : Les marcheurs ont
aussi leur défi & réaliser. Com-
ment cohabitent sur le parcours
les 2 disciplines ?

GC : La, c’est mon «grand
bonheur» gue cette intégration
des marcheurs. Je I'ai sou-
haitée I'année derniére et le
retour a été qu'une magnifique

démonstration des qualités des
ces athlétes «cousins» des cou-
reurs, Beaucoup de coureurs
m'ent dit avair été impression-
nés pas les marcheurs. Pour
moi la cohabitation entre les
deux disciplines ne pouvaient
que se faire harmonieuse-
ment et cela a été le cas. Tous
on la méme passion, seule la
technique change. Je pense
sincérement que chacun peut
apprendre de I'autre, et pour
moi le résultat & vraiment été
une vraie réussite.

Celte année, je vais essayer
(je travaille dessus en ce
moment avec un représentant
de la Fédération) & ce qu'il y ait
des juges de marche sur le 6
jours, Cela officialiserait vrai-
ment cette épreuve comme
une vraie épreuve de marche.
Une oppertunité pour tous les
marcheurs qui scuhaitent faire
I'épreuve reine de la marche

“qu'est Paris-Colmar de se tes-

ter sur une épreuve trés lon-
gue avant d'y participer. Cela
permetirait aussi aux autres
marcheurs n'ayant peut étre
pas les moyens physigues d'y
participer, d'avoir une grande
épreuve d’endurance a portée
de main, sans qualification,
sans critére d'engagement et
de pouvoir découvrir ce qu'est
le grand fond.

Pour ma part, je ne fais aucu-
ne différence entre coureurs
et marcheurs et d'ailleurs un
coureur marche beaucoup sur
un 6 jours... Alors avoir réuni
ces deux disciplines ne peut
étre qu'enrichissant pour tout
le monde. .

RM : Plus de 800 km pour
Christophe Laborie (Record de
I'épreuve), tu crois que c'est
possible & dépasser ? Et par

qui?

GC : Oul, cela est possible.
Par Christophe d'ailleurs, car
il est fajt pour cette épreu-
ve, mais par d'autres aussi.
Dépasser les 800 km, c’est
déja avoir une course guasi
parfaite, mais des coureurs
comme lui peuvent encore se
perfectionner dans leur gestion
de courss. L'expérience sur ce
type d'exercice fait gue chaque
année, tous les participants qui
reviennent & Antibes augmen-
tent leur kilométrage de I'an-
née précédente.

L'expérience c'est tirer les
legons de I'épreuve courue,
volr ce qui a été bon et moins
bon et de corriger pour I'année
d'aprés. Mais il faut vraiment
entrer mentalement dans un 6
Jour pour I'exploiter au mieux.
Un trés bon coureur de 24h00
ne sera peut étre pas un trés
bon coureur de 6 jours.

Quelques uns des protago-
nistes habituels d'Antibes peu-
vent dépasser les 800 bornes.
En premier Mickagel Micaletti,
foujours sur le padium depuis
la création des 6 jours avec
Christophe mais certainement
aussi beaucoup d’étrangers
que je ne connais peu ou pas
(ie pense aux athlétes des pays
asiatiques et de I'Est, etc...).
Man réve est que les tétes
d'affiches mondiales viennent
a Antibes pour en «découdre»
avec nos meilleurs représen-
tants. Paut étre que cela se
fera petit & petit. L'abondance
de qualités ne pourra que faire
progresser tout le monde et
tirera le record d'Antibes enco-
re plus haut. Déja cette année,
plusieurs athlétes peuvent

- dépasser les 800 km.

- RM : Toi qui a été aussi
un ultramarathonien quelles
sont les qualités principales
des coureurs et coureuses qui
s'inscrivent sur les 6 jours ?
GC : La premiére qua-
lité c'est... I'audace ! Avoir
I'audace de s’y inscrire, en
avoir envie. Je pense qu'il
faut «dédramatiser» le ter-
me «6 jours». Il ne faut pas
en avoir peur et se dire «ca
n'est pas pour moi, je n'y
arriverai jamais». Comme la
petite phrase dans le logo du
French Ultra Festival le dit,
c'est «|'ultra pour tous». Je -
n'ai pas voulu metire volon-
tairement de minima, de
référence sportive, de critére
d'engagement pour que tout
le monde puisse avoir acces
a ce format d’épreuve. Cha-
cun doit venir avec ses pro-
pres ambitions et ses propres -
objectifs. Quelqu'un qui fera
30 ou 40 kilométres par jour
ne sera jamals ridicule vis a .
vis des auires chez moi. Tout
le monde est respecté ne

i

inscrire. Chacun a le droit de

pouvoir s'exprimer comme il
le veut ou le peut. Pour moi,
cela fait parti de ma vision de
|'ultra.

Pour le cdté vraiment spor-
iif et performance, je pense
qu'il faut un aros mental pour
pouvair performer, se dépas-
ser el justement ce mental on
le découvre et on I'acquiert au
fur et & mesure de I'épreuve.
Avoir une bonne endurance
bien sir, savoir gérer sa

vitesse de course et savoir se -

ménager avec des moments
de repos bien placés. Savoir
aussi réajuster ou changer
son plan de marche au bon
moment devant les déconve-
nues (chute de moral, lassitu-
de, petites blessures...). Avoir
une assistance de quelgu’un,
d'un proche peut étre aussi
un petit plus.

Il faut se lancer se genre
de défi, car faire un 6 jours
nous fait découvrir beaucoup
de choses sur nous méme.
La longueur «non stop» (rien
n'est imposé) de I'effort est
guand méme une chose peu
commune, c'est une aven-
ture intérisure st partir & la
recherche des ses limites est
vraiment quelques choses
d'extraordinaire a découvrir
et & vivre. Méme si cela est
d'abord personnel, la commu-
nion avec tous les autres par-

ticipants nous poussent & nous
dépasser. Et cela est valable
pour tous les niveaux «athléti-
ques» des participants.

RM : Enfin, quelles sont les
principales « bobos » des ultra-
marathoniens sur les 6 jours ?

GC : Les «bobos» classiques
sont les ampoules bien sir et
VITE soignées elles ne sont que
péripéties. En fin d'épreuves
quelques tendinites ou périosti-
tes psuvent apparaitre, mais
en général le «doc» est Ia pour
arranger au mieux tout cela. Un
6 jours est d’abord usant avant
d’étre traumatisant. La vitesse
est moindre que sur des épreu-
ves plus rapides, donc moins
traumatisante pour les muscles.
Mais le principal est d'avoir une
alimentation continue et ne pas
faire I'impasse sur les repas ou
autres ravitaillement sous pré-
{exte de perte de temps. Un état
de fatigue avancé et la sanction
est immédiate : un arrét obli-
gatoire du «Doc» pour le temps
qu'il faudra pour recharger les
batteries.

Les quelques abandons sur-
venus durant les & jours sont
surtout liés au mental. Le refus
d'aller plus loin, prouve bien
que le mental y est pour beau-
coup dans notre discipline.

Entretien réalisé gréce &
Stéphane Abry
de WwWw.espriit-course.com .




