MEDECIN ET CHAMPIONNE DE COURSE EN MONTAGNE

Karine Herry, un Si long chemin

Championne de trail, Karine Herry vient de remporter
quatre titres majeurs en trois mois: du jamais vu

dans cette discipline si exigeante! Un exploit qu’elle
explique par le travail mené sur son corps et son mental.

arine Herry, qu'est-ce que le trail?

Le trail (1) est né aux Etats-Unis et ce mot

caractérise les courses de pleine nature, sur

chemins balisés. Les distances et les dénive-

lés varient, mais toutes ces courses ont en
commun de faire découvrir une région, ses paysages et son
milieu naturel.

Comment y étes-vous venue?

Je faisais de la randonnée et un jour j'ai rencontré mon futur
mari, qui était l'un des précurseurs des courses longues en
montagne. Il prenait un porte-bidon sur son dos, quelques
barres énergétiques, et partait en courant de fagon a couvrir
de plus grandes distances. Moi qui avais l'habitude de mar-
cher quatre a six heures, avec un pique-nique au milieu, j'ai
découvert une autre facon de voir la montagne, avec un effort

physique plus important et la possibilité de traverser davan-
tage de sites en une journée.

Mais, justement, n'est-il pas dommage de ne pas prendre
le temps de profiter des paysages?

Mais on en profite ! On voit beaucoup de choses, méme si c'est
sous la forme de flashs plutét que d'un film en continu. Sur
'Ultra Tour du Mont-Blanc par exemple, j'ai un souvenir trés
précis du point de ravitaillement des Contamines, ou 3000
personnes étaient 1a pour faire la féte en pleine nuit, et aussi
des couleurs flamboyantes du lever de soleil sur les sommets.
Certes, on est concentré sur sa technique de pied, mais a un
moment on est si a l'aise qu'on ne s'en soucie plus. On a alors
largement le temps de lever les yeux.

Comment étes-vous venue a la compétition?

UNE VIE DE TRAIL, DU MEZENG A LHIMALAYA

Peu connue en raison du caractére confidentiel du trail, Karine Herry, 38 ans, est
néanmoins une sportive hors du commun. Sur route, elle est championne de France
du 100 km depuis 2001 et a décroché le titre européen par équipe 'an passé*. Mais
c’est dans les courses de nature que son palmarés est le plus étoffé, avec maints
podiums obtenus dans les Alpes, les Pyrénées, les Rocheuses ou 'Himalaya. De fin
aoit a fin octobre, elle a terminé la saison 2006 de facon époustouflante: victoires
dans l'Ultra Tour du Mont-Blanc (une boucle de 158 km au départ de Chamonix avec
8500 m de dénivelé positif, le tout couvert en 25 h 22, record de l'épreuve),
1"Euskal Trail du pays Basque (67 km, 3 700 m de dénivelé), le Grand Raid de la

Réunion (aussi appelé La Diagonale des fous, 143 km et 8 700 m de dénivelé), et

enfin la course des Templiers en Aveyron, qu’elle remportait la pour la neuviéme
année consécutive ! Karine Herry — qui comme sa grande rivale Corinne Favre est
membre du team Lafuma - concilie ses activités compétitives avec son métier de
meédecin généraliste. Mére de deux enfants, elle habite avec son compagnon et entrai-
neur Bruno Tomozyk dans un gite situé a 1370 m d’altitude, au pied du Mont
Mézenc (Haute-Loire).

* Avec au total de dix médailles en huit sélections en équipe nationale aux championnats d’Europe et du
Monde depuis 1999.
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Dés 1994, quand j‘ai quitté la Bretagne
et rejoint mon mari dans |'Oise, je me suis
entrainée sérieusement et j'ai commencé
la compétition. J'ai tout de suite décro-
ché des podiums, ce qui m'a encouragée,
et je me suis prise au jeu.

Quels sports pratiquiez-vous aupara-
vant?

Je n'ai pas fait d'athlétisme, et mon
mari pense que c'est peut-étre ce qui
m'a préservé de l'écceurement que peu-
vent ressentir certains athlétes qui
ont commencé trés jeunes. J'ai fait
douze ans de danse classique et pra-
tiqué la rando, le vélo, la voile et la
planche a voile grace a mes parents,
qui nous emmenaient en vacances a la
mer et a la montagne.

Vous pratiquez également le 100 km
sur route...

Pour moi, le trail et les 100 km sont
deux disciplines tout a fait compa-
tibles, méme si au début je n'étais pas
forcément bien comprise, la voie clas-
sique passant plutot par le marathon.
Le 100 km m’oblige a une grande



rigueur d’entrainement car pour respecter les allures qu'il
exige et ne pas perdre ma Vo2max (2) et ma vélocité en
vieillissant, je me suis astreinte a des séances spécifiques
sur piste. Car courir 100 km en moins de huit heures, soit
un peu plus de 13 km/h, exige non seulement de l'endu-
rance mais aussi de soutenir un certain rythme pendant
longtemps, avec des accélérations selon le déroulement
de la course.

Comment se prépare-t-on pour une épreuve de 150 km
et 8000 m de dénivelé comme 'Ultra Tour du Mont-Blane
ou le Raid de la Réunion?

Iln'y a pas de préparation type. Bien sur, il ne faut pas abor-
der ca de but en blanc. Moi-méme j'y suis arrivée progres-
sivement, dans ma téte et dans mon corps. Douze ans en
arriére, si on m‘avait dit que je pratiquerais ce genre de dis-
cipline, je ne l'aurais pas cru! Jusqu'a l'an passé, je parti-
cipais surtout a des courses de 70 km en montagne, mais
constatant que plus l'épreuve était longue, mieux je me sen-
tais, je me suis attaquée a un 100 milles, soit 160 km. J'ai
alors compris que j'entrais dans une discipline encore plus
exigeante oil 'alimentation est millimétrée et le corps sou-
mis a si rude épreuve qu'il n'est pas rare qu'il lache sur le
plan digestif, articulaire ou mental. Cela exige une parfaite
connaissance de sol. Personnellement, je repére aussi les par-
cours a l'avance pour en apprécier la technicité, sachant
qu'une partie est abordée de nuit. Je travaille aussi sur le
matériel puisque je fais du développement avec mon spon-
sor pour sélectionner les meilleurs textiles, le meilleur
porte-bidon, le meilleur sac & porter, prévoir les risques de
friction ou de froid, etc. Il y a beaucoup d'anticipation, a
l'image des concurrents de la Route du Rhum, et aucune place
pour le hasard. En revanche, pour la préparation physique
proprement dite, du fait de mes contraintes profession-
nelles je me contente souvent d'un entrainement hebdo-
madaire de l'ordre de 80 km, ce qui est peu au regard de
compétitions qui en font jusqu'a 160. Je compléte avec
des mini-stages de trois jours ou des journées entiéres sur
mon vélo.

Mais comment peut-on courir plus de 24 heures sans
dormir?

Certains s'accordent des micro-sommeils. Vincent Delebarre,
un guide chamoniard, s'est accordé un somme de dix minutes
sur la course de la Réunion, a l'image des navigateurs qui
s'autorisent de courtes plages de récupération. Puis il est
reparti et a gagné la course en arrivant main dans la main
avec Christophe Jacquerod. Je n'ai jamais fait ce genre de
chose, méme sij'arrive a m'endormir trés vite, mais j'y vien-
drai peut-étre. Cela exige de travailler sur le mental, de
facon a baisser son rythme cardiaque avec la volonté de s'en-
dormir, si on en éprouve le besoin. Je travaille déja sur la
décontraction mentale et physique. Avec mon ostéopathe,
je travaille aussi pour aller chercher l'énergie mentale qui
supplée l'énergie physique quand elle fait défaut. Cela passe
par la respiration ou l'utilisation d'éléments extérieurs
comme les encouragements du public. Car dans ce genre de
compétition il est inévitable d'avoir un trou de trois ou
quatre heures. En revanche, je n'ai jamais éprouvé une perte
de lucidité ou une défaillance, ce a quoi s'expose en revanche
le peloton de ceux qui sont insuffisamment préparés et qui
mettent deux ou trois fois plus de temps que les meilleurs,
ceci sur un terrain technique ot des gens se sont déja tués.

(Gérard Cavaillés
==

Dans quel état étes-vous aprés un trail de 24 heures
comme celui de la Réunion?

Trés bien. C'est pourquoi j'ai pu enchainer une semaine
aprés avec celui des Templiers. Et sans produit miracle !
En revanche, depuis dix ans je consigne dans des cahiers
mes entrainements, mes sensations, mon alimentation et
les adaptations que j'y apporte en fonction de mes per-
formances et de ce que je ressens au niveau de mon foie,
de mes intestins. Je profite également de chaque occasion
d'échanger des connaissances avec des personnes com-
pétentes dans leur domaine, en nutrition, en podologie
ou en ostéopathie.

C'est de la recherche...

Mon compagnon et moi nous sommes tout le temps cher-
cheurs! Du fait de mon métier, je suis aussi particuliére-
ment attentive aux signaux d’alarme de mon corps:
sinusite, herpés, problémes hormonaux... Je vis mon corps
4 100%, au contraire de la plupart des gens, qui par
exemple ne feront pas le lien entre une tendinite et leur
alimentation. Je cherche en permanence a faire progres-
ser mon savoir et j'ai entamé un dipléme de médecin du
sport de haut niveau - j'attaque la seconde année - dans
l'idée de m'occuper plus tard du suivi de sportifs. J'envisage
aussi d'écrire un livre ot je donnerais des détails par rap-
port & ma pratique actuelle,

Karine Herry:
«J'ai découvert
une autre facon
de voir la
montagne. »

>
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Bruno Tomozyk

>
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La difficulté des courses d’endurance pose néanmoins la
question du dopage...

Il est a priori trés peu présent dans les cent bornes ou le
trail car il ny a pratiquement rien & gagner. Mais il est clair
que le jour ot le cent bornes deviendra discipline olympique,
ce qui pour l'instant n'est pas d'actualité, on pourra s'in-
quiéter...

Mais y-a-t-il des contrdles antidopage?

Trop peu. En trail, j'ai eu mon tout premier au pays Basque
cette année, dans la méme épreuve qui avait épinglé l'an
passé, pour la premiére fois, deux coureurs. Cela avait mis le
milieu en émoi.

Vous courez sur des terrains instables : comment se fait-
il qu'il n'y ait pas davantage de chutes et d’entorses dela
cheville?

C’est un travail réflexe spontané a force de courir sur ce
type de chemin. Aussi, méme quand je me retrouve avec
la cheville complétement inversée, j'allége tout de suite le
poids du corps. Ensuite, en dehors de mon suivi podolo-
gique régulier, j'ai participé a la conception de la chaus-
sure que je porte. J'aiincité Lafuma a changer le « bottom
unite» (la semelle) de la chaussure qu'ils s'apprétaient a
commercialiser car j'estimais qu'elle risquait d'amener a trop
de « probation », trop de bascule du pied en dedans, avec
pour conséquence des tensions musculaires. Ils m'ont suivi
dans mon analyse et dans celle de mon podologue, qui a
confirmé en termes techniques ce que j'avais ressenti de
facon intuitive. Cette chaussure est trés stable, trés équi-
librée.
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Quel est le profil des pratiquants de trail?

Ce sont souvent des gens qui ont fui la route et son trop-
plein de réglementation. Les organisateurs de trail reven-
diquent la liberté du choix du parcours et de sa technicité,
toujours dans l'idée de faire découvrir les plus beaux coins,
de la Bretagne a l'Aveyron. Et les gens viennent pour ¢a.
Ils s'attachent moins au chrono a réaliser qu'au plaisir qu'ils
prennent a courir et i se retrouver, en couple, en famille
ou entre amis. Il y a plus de lien entre les gens sur chemin
que sur route.

De quelle fédération dépendez-vous?

La Fédération francaise d'athlétisme, qui essaie de prendre
aujourd’hui le trail sous son aile, a organisé pour la premiére
fois cette année un open national qui préfigure un futur
championnat de France de la discipline. Mais cette épreuve a
du mal & prendre ses marques et & séduire les vrais adeptes du
trail car elle impose des réglementations pas forcément utiles.

Existe-t-il un championnat du monde de trail?

Non, mais il en existe un pour la course de montagne
courte, sur une distance de 10 km pour les filles, ol
Isabelle Guillot brille depuis des années au niveau fran-
¢ais et mondial.

Vous avez dit que les distances d'un trail étaient variables,
mais dans quelle mesure?

Ily a eu & un moment une volonté d'introduire des classifi-
cations en parlant par exemple de «courses nature» quand
les distances n'excédaient pas 30 km. Disons que les puristes
considérent que le trail est la course sur chemin de 30 km et




plus, sachant que les Américains sont plutét sur des 100
milles, voire plus, comme la Bad Water, une course de 250 km
qui se dispute sur les grandes étendues du lac Salé, par 50 ©
et plus...

Quels sont vos contrats de sponsoring, et en vivez-vous?
Personne ne vit du trail. Moi, j'ai la chance d'avoir aujourdhui
deux partenaires principaux, Green Food et Lafuma, plus
quelques autres (3).

Regrettez-vous la faible médiatisation du trail?

Cela progresse petit a petit. A la Réunion, il y avait par
exemple deux hélicoptéres pour suivre la course. Mais est-il
souhaitable que cela aille plus vite ? Certains aimeraient béné-
ficier d'un statut de sportif de haut niveau, avec des aména-
gements de leur temps de travail et des moyens financiers leur
permettant de rentrer dans leurs frais de déplacements, en
France et a I'étranger. Il est clair que sans mes sponsors, je
ne serais jamais partie aux Etats-Unis ou & la Réunion.
Maintenant, ne risquerait-on pas de voir certains coureurs se
mettre trop de pression vis-a-vis de leurs sponsors et toucher
a lillicite.

Comment conciliez-vous votre vie sportive, votre vie de
famille - vous &tes maman de deux jumeaux de cing ans -
et votre vie professionnelle?

Je jongle en permanence pour respecter les temps dus a cha-
cun, et mon emploi du temps est assez calibré. Quand je
m'octroie un stage de préparation avec mon compagnon,
souvent je ferme mon cabinet médical dés le jeudi, en essayant
de me faire remplacer. Sinon, je consulte le matin et en fin
d'aprés-midi, ce qui me laisse quelques heures de libres en
milieu de journée. Quant a l'accueil en gite, nous avons levé
le pied depuis quelques temps car cela devenait impossible a
concilier, surtout pour Bruno, mon compagnon et entraineur.

Vous avez 38 ans: pensez-vous bientot arréter?
Jy ai réfléchi. Mes enfants ont cing ans, 1'an prochain ils entre-
ront en CP et je voudrais pouvoir m'occuper d'eux le soir. En

Bruno Tomozyk

méme temps, on essaye de profiter pleinement de cesannées A l'arrivée

ot la forme est 13, et mon compagnon me décharge beaucoup g: g‘;“éﬁr‘l'ia:ﬁ
pour les relations presse, les relations avec mes sponsors et 1o'21 octobre |
l'organisation des entrainements. Je dis «on» parce que je 2006 a3h
crois que mes enfants s'épanouissent eux aussi dans le rythme g‘; lflnaa;if:ﬁil“és
de vie qui est le nétre. Ils ont fait le déplacement avec nous  4a course.

ala Réunion, et ils vont peut-étre nous suivre au marathon
de Tahiti... Franchement, c'est un projet familial. Ce que
nous vivons est aussi trés riche du point de vue des relations
humaines, de la découverte d’autres pays. Certes, cela nous
prend plus de temps que les passions qui étaient auparavant
les ndtres, comme la simple randonnée, l'escalade ou le ski,
mais ¢a vaut vraiment le coup. @

RECUEILLI PAR PHILIPPE BRENOT

(1) Qui en analais signifie «sentier», mais aussi « piste» ou « trace»,

(2) Vo2max: volume maximum d'oxygéne utilisé dans U'effort.

(3) La société californienne Green Food commercialise en France avec la marque
d‘aliments bio Celnat le « green magmax», un jus d'herbe d'orge dont Karine Herry
véhicule 'image. Parmi les autres sponsors figurent un équipementier lié aux
courses sur route, la société Holiste pour le prét de matériel pour la récupé-
ration et les étirements et le laboratoire Fenioux pour l'alimentation en course
et les produits énergétiques de V'effort.

LUFOLEP, PARTENAIRE DES COURSES DE NATURE

Fin octobre, la course des Templiers, épreuve phare du trail
en France, a attiré 4 000 participants: une démonstration de
l'engouement grandissant pour ces courses de nature. L'Ufolep
est partie prenante de cet engouement, a l'image de sa par-
ticipation a l'explosion de l'activité raid il y a quelques années.
Aujourd’hui premiére organisatrice de raids, notre fédéra-
tion y a rajeuni son image. L'esprit du raid était en effet en
parfaite adéquation avec notre caractére multisports et notre
conception de compétitions conviviales, ouvertes a tous, o
de surcroit la dimension nature est trés présente. Or cet esprit
se retrouve dans les trails et leur parfum d’aventure tout prés
de chez nous... De nombreuses manifestations se créent ici
ou la sous la banniére de l'Ufolep, pas forcément a 'initiative
des comités départementaux mais plutdt a celle d'associa-
tions pratiquant la randonnée, la course sur route, etc.

L'organisation d'un trail est moins lourde que celle d'un raid,
et donc plus a la portée d'une association locale. Dans les
Yvelines par exemple, plusieurs associations Ufolep organi-
sent aujourd’hui des trails, dont l'un compte pour le cham-
pionnat national de trail sponsorisé par Salomon. La
commission nationale sportive athlétisme de 1'Ufolep s’inté-
resse tout particuliérement au trail mais éprouve quelques dif-
ficultés pour repérer ces épreuves situées a mi chemin entre
l'athlétisme, l'alpinisme et les raids nature. Difficile de recen-
ser les trails au travers de notre logiciel d'affiliation ! Difficile
aussi d’estimer le nombre de participants, fédérés en athlé-
tisme, en randonnée pédestre, en triathlon, etc. Mais il est vrai
que c’est aussi U'esprit du trail de ne pas se laisser enfermer
dans un cadre trop formaté... @

ARNAUD JEAN
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