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Frederic Dumoulin raconte son Marathon des sables

Une aventure hors normes
J

uste avant le 100 km
Ultra run Dromois a
Crest le 10 mai,
Frederic Dumoulin
livre le recit de sa

course dans la 23e edition du
Marathon des Sables. Une
course qu'il a termine 34e au
classement general et 13e
Francais.

Le- marathon des sables
est une course hors-norme
de 245 km, en 6 etapes et
en autosuffisance alimen-
taire La 23e edition s'est
deroulee dans le Sud
Marocam du 30 mars au
5 avnl, et regroupait cette
annee 800 concurrents de
32 nationahtes differentes.

3 mois ont ete neces-
saires pour preparer ce
raid Frederic a parcouru
une centame de kilometres
par semaine et plusieurs
sorties avec 1 sac a dos de
8 kg pour recreer les
conditions de course.
Contenant le materiel de
security (couverture de
survie, aspi-venin, balise
de detresse, miroir de
signalisation, pastilles de
sel), le sac a dos doit per-
mettre a chaque concur-
rent de boucler les 6
etapes au niveau alimenta-
tion, seules une dizame de
litres d'eau etant fournis
quotidiennement par I'or-
ganisation.

S'acclimater a la chaleur

La 1er etape de 31 km va
permettre a I'ensemble du
peloton de rentrer dans le
vif du sujet La chaleur et
les passages de dunes
vont refroidir I'ardeur des
concurrents les plus
novices. Frederic, qui a
deja participe 2 fois a cette
epreuve, prend un depart
prudent et termine 65e au

classement general de
cette 1 re etape

"Je savais qu'il fallait que
ye m'acclimate a la chaleur
(37 °C) et que ye preserve
mes forces J'ai tres vite
repere une concurrente
marocaine devant moi qui
connaissa/t bien les pieges
des dunes. J'ai SUM ses
traces pour eviter les pas-
sages dans le sable trop
mou et j'ai pu m'economi-
ser un peu. II ne faut nen
laisser. au hasard, les
erreurs du ler jour se
payent cash par la suite".

La 2e etape propose un
parcours plus caillouteux
done plus rapide. "Je n'ai
pas eu de grosse fatigue
de la veille, j'ai de bonnes
sensations, les jambes sont
la! Les 38 km propose/if un
terrain vane' passage de
dunettes, lac asseche, tra-
versee d'oued et franchis-
sement de petits cols
(300 m) Bien que la tem-
perature soit plus elevee
que la veille (40 °C a midi),
ye ressens moms les effets
de la temperature Je deci-
de de lacher un peu le frein
ce qui m'a permis de pro-
gresser au classement
general et remonter a la
47e position".

La 3e etape, rendue tres
difficile par la chaleur (plus
de 45 °C), permet a
Frederic de gagner encore
4 places au general avant
le depart de la grande
etape de 75 km

La 4e etape est bien evi-
demment la journee
mythique que tout le
monde attend ou redoute,
le moment pour se mesu-
rer au desert, aux autres
concurrents mais egale-
ment a soi-meme "Ceffe
etepe tongue avec une 1re
partie tres accidentee

(avec par endroits des
pentes de 25 %) me
convient bien et me permet
de faire la difference avec
des coureurs prof// «mara-
thoniens». Le depart de
I'etape ayant ete donne a
midi, j'ai termine I'etape
dans la frafcheur de la nuit
(10 °C) avec ma lampe

LUItraetrail du Mont-Blanc
en aout

Au tewne de cette grande
etape, Frederic est classe
35e au general. Apres une
journee de repos bien
meritee, consacree a la
recuperation, les 5e et 6e
etapes vont permettre a
Frederic de consohder et
meme encore progresser
d'une place au general:
"/Won objectif de termmer
dans le TOP 50 est attemt.
Hormis une petite brulure
au dos (frottement du sac a
dos) et une legere contrac-
ture tors de la 5e etape, ye
termine le Marathon des
Sables sans blessure
Apres une semaine de
repos, i'ai repns I'entraine-
ment pour preparer ma
prochame course, les
100 km de Crest le
10 ma/."

Frederic Dumoulin s'est
concocte un programme
de course 2008 hors
norme puisqu'il a prevu
d'enchafner le Marathon
des Sables (245 km), I'Ultra
Trail du Mont-Blanc
(165 km et 9000 metres de
denivele en 1 seule etape)
en aout et la Diagonale des
Fous a la Reunion (140 km
et 8500 metres de denive-
les en 1 seule etape) en
novembre

L'actuahte de Frederic
est toujours disponible sur
son blog •

frednolimit.skyrock.com
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Frédéric Dumoulin a fini 13e Français de l'épreuve.


