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La préparation qui à durée 8 mois se termine avec un beau programme depuis la mi-juillet et surtout une superbe 
météo  (pas comme chez nous…) 
 

Donc le périple a commencé par une virée en Allemagne pour déposer Virginie et les enfants chez sa sœur. 
Toute la petite famille me rejoindra 15 jours plus tard au camping au pied du départ de l'Embrunman. 
  

Le 20 juillet je trace dans la Drôme pour commencer à monter des petits cols pas trop pentus et pas trop longs 
afin de commencer une adaptation progressive à la montagne. 

 



 
 
 
 
 Je vois le mont Ventoux qui me rie au nez mais pas le temps de le faire ; ça sera pour une autre année et je ne 

voulais pas trop sauter les étapes.  La Drôme à vélo, c'est magnifique… et un col que j'ai bien aimé est le col de la 
Chaudière....   

Après avoir fêté comme il se doit une naissance à Nions et après avoir fait le stock d'olives, je trace dans l'Ubaye 
à côté de Barcelonnette pour commencer les choses sérieuses. 

 Une journée de repos afin de récupérer des excès et me voilà parti pour une virée de 150km avec 3 grands cols:  
Allos, les Champs, Caillole ;  

 

 
 



 
 
Tout ça en cyclo, puis j'enchaine sur 15 min de CAP. Les jours qui suivent je les passe dans le secteur du col de 

la Bonnette avec des bivouacs en Van jusqu’à  2800m d'altitude. 
 
 
 
 

 
 
 
 Par contre les matins sont frais, 2° mais la vue a vec le soleil levant est imprenable, je fais pas mal de sorties 

entre 50 et 80 km en vélo dans ce secteur, sorties enchainées avec des CAP sur chemin avec les chaussures de trail.  



Les paysages sont magnifiques et je regrette de ne pas pouvoir faire plus de rando parce qu'il faut que je fasse 
beaucoup plus de vélo que de course à pied.  

Bref je gravis au moins 6 fois la cime de la Bonnette qui culmine à 2800m d'altitude, je m'amuse même à faire 
uniquement que  les 6 - 8 derniers KM de ce col des 2 côtés pour faire que de l'altitude. 
Ce qui est bien, c'est qu'il y  a un plan d'eau de 300m de long à Jausier, au pied du col de la bonnette réservé à la 
baignade, cela me permet de nager régulièrement mais pas plus de 30-40min, avec du spécifique comme nos 
entrainements habituels. 
 Un matin, je fais 1h sans arrêt pour voir si je tiens sans trop fatiguer et juste 1 millimètre de jeux, je sens une légère 
douleur à l'épaule gauche mais sans gravité.  
 

Ensuite vers le 26 juillet  je fais un tour à Embrun pour rejoindre mon frangin au camping et j'en profite pour 
découvrir le début du circuit de CAP de l'Embrunman.  

Eh bien, il est salé (je  verrai  par la suite que la deuxième partie est aussi salée..). 
 Après 2 jours sur Embrun, je repars en altitude pour mieux préparer la course à pied au Lac d'Alos  où je fais 

une journée rando-course . Au programme 3*1h30 entre 140-165 pulsations avec 20 min de pause pour récupérer ; c'est 
passé nickel et en prime un paysage splendide. 

 
 
Après une journée de repos bien méritée, je repars dans la Bonnette pour faire du spécifique en vélo avec une 

sortie de 3h pas en dessous de 2000m d'altitude, enchainée directement avec 30min de CAP dont 2* 10 min à 165-170 
pulsations  en montée sur la route, récup en descente tout en allongeant la foulée.  
 

Ensuite, je regarde le calendrier et me dit qu'il va être temps de découvrir le parcours vélo de l’Embrunman donc 
je passe le col de Vars (en van.. encore un que je n'aurais pas fait) et je me gare à Guillestre pour faire la boucle 
Guillestre-Isoard-Briançon-Guillestre. Pour ma part je le trouve très raide ce col, pas forcément long puisqu'il faut compter 
1h10-15min pour le monter mais le % de pente est bien là. 

Pour la première, je suis un peu planté après Brunissard en 34*28 dans les lacets, j'ai l'impression que c'est une 
sortie de garage qui n'en finit pas, j'étais habitué à des pentes de 7-9% alors que là c'est du 9-11% avec quelques 
paliers. Bref après cette sortie, je l'ai monté 3 autres fois et à force on s'habitue. Mais par contre les passages les plus 
raides sont toujours sur le 34*28. 

 
 

Le début de la descente de ce col est très technique si on veut prendre de la vitesse sur une belle route. 
Donc à J-15, je décide de faire le tour complet soit 188km en cyclo en prenant les temps de passage, je boucle le 

circuit en 8h, avec un début de circuit gratiné, l'Isoard à passer tranquillement, la côte de Pallon reste la difficulté  en % 
de pente mais la principale difficulté est le vent de face sur tout le retour avec toutes  les  « petites bosses » qui font mal 
aux pattes et pour finir par Chalvet avec environ 170km dans les pattes c'est LA grosse difficulté de fin de course. 
Suite à cela, une journée de repos pour finir avec 3 jours de gros soit: 
-   Le premier jour :  30 min de natation suivi de la boucle de départ qui fait 40km puis après le repas de midi la boucle 
complète du circuit de CAP en prenant les temps de passage, j'avais mon frangin qui faisait le porteur de bidon en VTT à 
côté et qui notait les temps, donc 1h35 tranquille pour la première boucle mais bon c'était pas après les 188km... 
- Le deuxième jour a consisté en un aller-retour Embrun Isoard soit 110 km enchainé directement avec 20 min de CAP 
dont les 10 premières minutes intensives. 
- Le 3ème jour, j'ai garé le van à mon frangin au pied de l'Isoard pour faire toute la fin de parcours soit 115km. 

Après ça le programme était fait et j'ai commencé à récupérer tranquillement jusqu'a hier (J-5) j'ai fait 45 min de 
footing super tranquille pour repérer la fin du parcours marathon qui a changé et une sortie de vélo en moulinette de 2h30 
pour bien décharger les batteries, sortie vélo accompagnée de Bernard et Marie, des habitués de l'Embrunman. 
 



Maintenant les dés sont jetés, la pasta partie peut commencer et va durer 3 jours avant le graal de la saison  
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