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Zatopek n°15

Karim Mosta, un ami qui vous veut du bien
Propos recueillis par Olivier Beaufays  
La course à pied en été expose à mille tourments que connaît bien l'ultra-marathonien Karim Mosta: le sable qui s'immisce partout, l'eau qui flétrit la peau, les insectes, le soleil, l'humidité. Il nous explique comment on gère!

Légende 

Double vainqueur de la coupe du monde d'ultra-marathon, le Franco-Marocain Karim Mosta a participé à 141 raids partout dans le monde, soit l'équivalent de 180.000 kilomètres. Nous l'avons interrogé au retour de sa victoire dans la Brasil Running Adventure Race (190 kilomètres en 6 jours) une course dont la particularité est de concentrer toutes les difficultés que l'on est susceptible de rencontrer pendant ses vacances.
LE SABLE 

"Autant les déserts que l'on traverse au Marathon des Sables sont jonchés de cailloux et de lacs asséchés qui rendent le terrain très dur, autant les sols étaient meubles dans cette course au Brésil. On s'enfonce à chaque pas et toute l'attention consiste alors à trouver un équilibre de course sans que les articulations ne trinquent. Attention aux tendinites!" 

Les conseils de Karim:    

- adoptez un style sur base de petites foulées;
- portez des guêtres pour éviter que le sable ne rentre dans vos chaussures. Et vérifiez leur étanchéité avant le départ;
- évitez les crèmes anti-frottements qui se mêlent aux grains de sable et provoquent des ampoules; 

– pour permettre aux pieds de respirer, la plupart des meilleurs coureurs sur le sable optent pour des chaussures de route plutôt que des modèles "trail".    

LES MARECAGES 

"Le plus dangereux avec les marécages, ce sont les blessures! Cela grouille de bactéries. Le soir à l'étape, le moindre bobo doit être attentivement désinfecté. Personnellement, j'ai entamé la course avec des pieds qui avaient gardé les stigmates du Marathon des Sables deux semaines auparavant. J'avais perdu quatre ongles entre les deux épreuves. Il faut aussi apprendre à marcher entre les herbes qui arrivent parfois jusqu'à la taille. Et faire attention à tout! Lors du jungle marathon en Amazonie, je m'étais retrouvé en face d'un boa de six ou sept mètres de long qui prenait tranquillement son bain."   

Les conseils de Karim: 

- restez philosophe: sur une pareille course, où l'on alterne continuellement flotte et terre ferme, il n'y a pas grand-chose à faire pour ménager ses pieds et cela ne sert à rien de changer continuellement de chaussettes; 

- en dehors de la course, laissez le plus souvent possible vos pieds bien à l'air libre et pensez à emporter une paire de sandales; 

- les pansements du type seconde peau sont très utiles sur le Marathon des Sables mais moins en Amazonie car ils se décollent au premier lagon venu. 

L'HUMIDITE 

"Le thermomètre n'a jamais dépassé les 35°C au Brésil et pourtant la chaleur est beaucoup plus accablante que sur le Marathon des Sables où la température atteint parfois 50°C. La faute au taux d'humidité qui est monté jusqu'à 80%. Au Maroc, 20%, c'est un maximum. Du coup, dans cette moiteur, la sueur ruisselle sur la peau sans trouver le moyen de s'évaporer. On perd néanmoins beaucoup d'eau et de minéraux. Un participant qui avait oublié d'emmener des pastilles de sel a été mis sous perfusion pendant deux jours.
Les conseils de Karim:  

- buvez beaucoup et prenez des pastilles de sel. Personnellement, j'en ai consommées trois fois plus que sur le Marathon des Sables; 

- emportez des pastilles pour purifier l'eau; 

- gardez toujours une réserve d'eau et de nourriture si vous vous perdez; 

- la course au Brésil se déroulait à la lisière de la terre et de l'eau. Ceux qui font la course en tête ne prennent généralement pas le temps de s'arrêter. Mais le gros du peloton en profitait souvent pour se baigner. 

LA CHALEUR

"Personne ne s'habitue jamais à la chaleur. Surtout avec un sable aussi blanc qui reflète très fort les rayons du soleil. 

Regardez les nomades, ils sont recouverts de la tête aux pieds. Les coureurs japonais les ont d'ailleurs imités. On ne voyait que leurs yeux! Même les coureurs brésiliens faisaient bien gaffe de s'enduire copieusement d'écran total. En cas d'oubli, on peut se retrouver brûlé au second degré."

Les conseils de Karim:       

- couvrez-vous la tête et la nuque; 

- protégez vos yeux; 

- ne lésinez pas sur la crème solaire, quitte à en remettre une couche en cours d'épreuve. Je me souviens d'un passage que les meilleurs ont pu traverser avant que la marée ne monte et qui a dû être contourné par les autres concurrents, ce qui a beaucoup allongé l'étape. En plein cagnard évidemment. 

LES INSECTES 

"Les moustiques ne sont pas pires qu'en Europe. Ils sont simplement plus nombreux. Heureusement, la proximité de la mer nous a relativement épargnés. Les conditions n'avaient en tout cas rien à voir avec celles rencontrées sur le jungle marathon où se relayaient tiques, fourmis et moustiques. J'ai été obligé d'abandonner à cause d'une piqûre de scorpion qui m'a coûté deux jours de fatigue accablante!" 
Les conseils de Karim:   

- dès la tombée de la nuit, habillez-vous en long;
- utilisez des répulsifs. En général, les meilleures préparations sont celles que l'on trouve sur place.
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