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Zatopek n°17
Kilian Jornet

Notre enquête sur un phénomène 
Par Olivier Beaufays 
Que faut-il pour devenir un champion? Des capacités physiques hors du commun, évidemment. Mais encore? Pour essayer de comprendre de quoi est fait le génie, nous avons suivi la star mondiale de l'ultra-trail: Kilian Jornet.  

Qui est Kilian Jornet? Que les initiés nous excusent mais il faut bien commencer par ce petit préambule. En 2008, ce jeune Espagnol a frappé les imaginations en remportant à 21 ans à peine et alors qu'il y participait pour la première fois le redoutable Ultra-Trail du Mont-Blanc, connu sous les initiales UTMB, une course de 160 kilomètres autour du massif alpin avec 9500 mètres de dénivelé positif. Vainqueur l'année suivante, il menait encore la dernière édition avant qu’elle ne soit interrompue par d'exécrables conditions météo. Kilian Jornet est bien un phénomène. L'hiver, il truste les victoires en ski-alpinisme. L'été, il se lance toute une série de défis regroupés sous l'égide Kilian Quest (lire encadré). Il plane tellement au-dessus des autres que ses adversaires s'en sont fait une raison. "Potentiellement, je n'ai aucune chance de terminer à moins d'une heure de Kilian", analysait Julien Chorrier, la veille du départ du dernier UTMB, une course qu'il a pourtant terminée en troisième position en 2008 avant de remporter l'année suivante la tout aussi difficile Diagonale des Fous sur l'île de la Réunion. "Kilian, c’est notre Zidane à nous", résume le trailer Stéphane Couleaud, ancien codétenteur du record de la traversée des Pyrénées. Mais qu'est-ce qu'il a vraiment de plus que les autres?  Nous l'avons suivi lors de ses périples dans les Pyrénées et dans les Alpes pour tenter de cerner ce qui fait sa force. Nous en sommes revenus avec une démonstration en dix points.  
1/ Des capacités physiques hors-normes

"Grâce à une VO2 max exceptionnelle, Kilian est rarement à fond." Guillaume Millet, physiologiste de l'effort

Avec ses 56 ou 57 petits kilos pour son mètre 71, Kilian Jornet compte parmi les petits gabarits. "Avec son poids, il ne touche pas terre: il vole", explique Jean-Michel Faure-Vincent, responsable du team Salomon. Le secret de cette légèreté réside dans une masse grasse très faible (8%) et une masse maigre moyenne pour un coureur de montagne (46%). "C'est normal. Kilian a grandi dans un refuge. Or l'altitude et la course en endurance limitent la prise de masse musculaire", explique Guillaume Millet, chercheur en physiologie à l'université de Saint-Etienne et lui-même excellent ultra-traileur. Au repos, son rythme cardiaque avoisine les 34 pulsations par minute. En plein effort, il monte jusqu'à 205. "Sur une course allant d'une heure et demie et trois heures, mon cœur bat à 190 pulsations/minute de moyenne", explique-t-il. Il peut aussi compter sur une VO2 max équivalente à celles des meilleurs cyclistes et skieurs de fond. "Une VO2 max de 80 ml/min.kg est assez exceptionnelle", reprend Guillaume Millet. "Celle de Kilian Jornet approcherait les 90 ml/min.kg! Il est rarement à fond. C’est sans doute ce qui lui permet d’enchaîner les efforts." 

2/ Une éducation à la dure

"A 18 mois, il pouvait déjà marcher 4 ou 5 heures sans être fatigué." Sa maman 

Trente-huit ans séparent l'Italien Marco Olmo, le précédent lauréat de l'UTMB de Kilian Jornet, son successeur. On était bluffé par la longévité du premier. On reste ébahi par la précocité du second. "D'ordinaire, on estime qu'il faut des années pour que les fibres musculaires s'endurcissent et puissent résister aux traumatismes causés par le kilométrage et les dénivelés, surtout par les descentes", explique encore Guillaume Millet. Alors comment expliquer que Kilian se soit imposé dans le monde de l'ultra alors qu'il était à peine sorti de l'adolescence? "Je pense que c'est d'avoir toujours vécu dans la montagne", explique le principal intéressé. Ses parents tenaient un refuge à Cap del Rec situé à 1987 mètres d’altitude dans les Pyrénées catalanes. Pour aller et pour rentrer de l'école, il lui fallait marcher quotidiennement 13 kilomètres avec 300 mètres de dénivelé. Là-haut, les distractions étaient plutôt rares. "Le sport a toujours constitué pour ma sœur et moi le seul moyen de nous amuser", se souvient-il. "L'été, nous partions courir dans la forêt. L'hiver, on chaussait les skis. Je crois que j'ai appris à skier avant de marcher." Cette vie au grand air l'a forcément endurci. "A douze ans, Kilian gagnait déjà des courses pour adultes", explique Grégory Vollet, le responsable marketing pour le trail chez Salomon. "Un jour, il m'a prévenu qu'il partait faire un tour en vélo", se souvient sa maman. "Quand la neige s'est mise à tomber et que je ne le voyais toujours pas rentrer, j'ai appelé la police qui a fini par mettre la main dessus. En fait, il était parti assister à une course à 60 kilomètres de là. Il m'a rassuré en me disant qu'il allait rentrer par ses propres moyens. Ce jour-là, il a dû faire une balade d'environ 150 kilomètres. Il avait 11 ans." 
3/ Une bonne connaissance du terrain
"Personne ne connaît mieux la montagne que lui. Il prend soin d'elle. Et j'ai parfois l'impression que c’est réciproque."

Gregory Vollet, responsable marketing pour le trail chez Salomon

Depuis tout petit, Kilian et sa sœur évoluent dans un environnement sauvage et montagneux qu'ils connaissent par cœur. Il n'avait que dix ans quand les Jornet traversèrent les Pyrénées en famille, soit 15 jours de marche par monts et par vaux. A l'époque déjà, ses parents s'amusaient souvent à se compliquer la tâche. "On se promenait parfois la nuit sans lampe, histoire de décupler nos sensations", se souvient-il. "Plutôt que leur offrir simplement les solutions, mon mari et moi avons toujours essayé de leur donner les moyens de se débrouiller", enchaîne sa maman. Au fil des années, la montagne est restée son terrain de jeu. "Il connaît tout de la faune et de la flore. Il n'hésite pas à avaler de la neige ou à manger les herbes comestibles", note Gregory Vollet qui l'a accompagné sur plusieurs tronçons de la traversée des Pyrénées. "Mais le plus impressionnant, c’est la façon dont il continue d’appréhender cet univers. Malgré l'enjeu sportif, il reste fasciné. Il n'hésite pas à s'arrêter pour prendre un chamois en photo ou discuter avec un berger." Il apprécie aussi quand les conditions se durcissent et sans doute craint-il que le succès du trail ne gomme l'esprit d'aventure inhérent aux escapades entre ciel et terre. Quand les organisateurs de l'UTMB ont décidé d'interrompre la course l'été dernier en raison d'une météo difficile, l'Espagnol a laissé sur son blog un message énigmatique qui critiquait à mots couverts leur frilosité: "Nous sommes des montagnards. N'aseptisez pas le trail." 

4/ Une robustesse exceptionnelle 

"Mon secret, c'est qu'il n'y a pas de secrets. Il faut s'entraîner tous les jours. A partir de là, tout devient possible." Kilian Jornet

Présent l'hiver en Coupe du monde de ski-alpinisme et l'été sur trail, Kilian Jornet n'arrête jamais ou presque. "Je coupe seulement deux semaines avant chaque saison", explique-t-il. "Je n'ai pas l'impression d'avoir besoin de plus." Il s'entraîne 1500 heures par an (1000 à ski et 500 à pied). 

Pour un total de 530.000 mètres de dénivelé positif (soixante fois l'Everest!). Il enchaîne les exploits à une cadence frénétique. A peine le Tour du Mont-Blanc était-il annulé qu’il s'envolait pour l'Italie afin de remporter les Championnats du Monde d'Ultra Skyrace. "Les courses entretiennent ma flamme de compétiteur", avoue-t-il. Beaucoup d’observateurs estiment qu’il en fait trop et qu’il ne tiendra pas longtemps à ce rythme-là. Pas lui. "J’arrête de courir six mois par an pour me consacrer au ski-alpinisme, une activité peu traumatisante pour les articulations. L’été, je ne cours pas plus de dix épreuves, histoire de bien récupérer. A l’entraînement, j’évite les sorties longues. Je privilégierai toujours deux sorties d’une heure et demie plutôt qu’une seule de trois heures. Je fais aussi du travail en intensité. Nous avons d’ailleurs développé un protocole d’entraînement sur tapis de course. Toutes les trois minutes, on augmente à la fois la déclivité de la pente et la vitesse pour arriver à une moyenne de 20 kilomètres/heure sur une pente à 16%." 

5/ Un mental à toute épreuve

"Kilian est capable d’aller très loin dans la douleur." 

Sonia Popoff, médecin en montagne 

Le Docteur Sonia Popoff l’a accompagné sur les différentes étapes de la Kilian Quest. Pour elle, c'est sûr, le jeune Espagnol est capable d’aller plus loin dans la douleur que les autres coureurs. "Je suis habitué à suivre des sportifs sur des épreuves multisports comme le Raid Gauloises. J'ai l'habitude d'en voir qui puisent loin, très loin dans leurs réserves." Mais Jornet fait partie de ceux qui sont capables de s'oublier totalement. "Dans l'avant-dernière étape de la traversée des Pyrénées, il souffrait beaucoup. Il comprenait encore ce qu'on lui disait mais il n'était plus vraiment connecté. Signe qu'il était vraiment épuisé, il empilait doudoune sur doudoune alors qu'il faisait 25°C. J'ai essayé de le convaincre de dormir sur place et de terminer tranquillement les 40 derniers kilomètres le lendemain mais impossible. C'est finalement Joan Sola qui est parvenu à lui faire entendre raison 300 mètres plus loin dans le col." Les deux hommes se connaissent depuis que Kilian est venu frapper à la porte de Salomon Espagne pour recevoir du matériel. "Aujourd'hui Joan est devenu son garde-fou. Sans lui, je ne suis pas sûre que Kilian aurait renoncé aussi facilement à sa tentative de record du monde en sky-running après son anémie." Le principal intéressé le reconnaît: "Quand on est fatigué, on n'a pas toujours la lucidité nécessaire pour effectuer les bons choix. Il faut pouvoir compter sur des gens capables de le faire à votre place." 
6/ De grosses qualités de récupération  
"Après mon premier UTMB, j'ai mis trois semaines pour récupérer. L'année suivante, une seule. Et aujourd'hui, trois jours suffisent à digérer ce genre d'effort." 

Kilian himself

Bien qu'il le suive sur les courses depuis déjà deux ans, David Cruz, son kiné attitré, reste impressionné par la façon dont son organisme digère tous ces efforts. "Lors de sa première victoire à l'UTMB, je l'avais trouvé très marqué. Mais l'année suivante, il est arrivé avec beaucoup de fraîcheur. Lors de la traversée des Pyrénées, il donnait l'impression d'aller mieux de jour en jour." Trois semaines plus tard, il enchaînait avec une course aux Etats-Unis qui constituait son seul échec de la saison. Le 27 juin, Kilian Jornet terminait complètement épuisé, à la troisième place de la Western States. Jamais un Européen n'a remporté cette course mythique! Pendant la moitié de la course, Jornet a cru pouvoir déjouer cette malédiction. Mais c'était sans compter sur les crampes qui le paralysaient progressivement. "Impossible d’accélérer", analyse-t-il. "J'ai sans doute commis l'erreur de sous-estimer le choc thermique entre les Pyrénées et les Alpes où je me suis préparé et la Californie où se déroule la course." A son retour en Europe, il se console en remportant le championnat du monde de sky running, une deuxième épreuve de montée verticale et le mythique Sierre-Zinal. "Ce n'est qu'après que j'ai repris les entraînements longs en vue de l'UTMB." 
7/ Un style très efficace 

"Dans la descente, tu dois imiter le chamois."

Kilian himself 

Sur des épreuves aussi longues, le style compte énormément. " Je m'efforce surtout de ne jamais cogner les pieds sur le sol. Je connais le danger d'un petit choc répété des milliers de fois. En montée, je prends souvent appui avec mes mains sur les cuisses, un peu au-dessus des genoux, pour soulager le poids du corps en poussant aussi avec mes bras. En descente, j’essaie d’imiter le chamois qui se laisse glisser sur ses pattes-arrière." Guillaume Millet opine: "Comme Dawa Sherpa, il possède une excellente technique qui lui permet de s'économiser." Ce souci d'efficacité et d'économie poursuit Kilian Jornet dans le choix de son matériel. "Lors de sa première victoire à l'UTMB, on a reproché à Kilian de ne pas avoir transporté tout le matériel obligatoire", explique Ivan Thevenin, responsable marketing chez Salomon. "Mais il est tellement obsédé par le poids que tout tenait dans une banane." Même chose au niveau alimentaire. "Je cours souvent avec le ventre vide, histoire de calculer au plus près mes besoins énergétiques pour la course", explique-t-il. "Inutile de surcharger le travail digestif et de risquer les crampes d'estomac."    
8/ Une bonne connaissance de soi

"Il se connaît parfaitement et cherche constamment à mieux comprendre le fonctionnement de son corps."

Fabienne Durand, son professeur de physiologie à l'université  

Tous les sportifs de haut niveau ont appris à se connaître au fil des saisons. Mais peu d'entre eux rivalisent avec le jeune Espagnol. "Kilian est très intrigué par tout ce qui concerne son organisme", témoigne Fabienne Durand, directrice de Sport Santé Altitude à l’Université de Perpignan. "Au cours, il se montre très participatif et curieux. C'est même passionnant pour moi de pouvoir comparer les observations empiriques avec son vécu d'athlète." Cette méticulosité s'applique aussi au choix des chaussures. "Il possède une dizaine de modèles différents conçus en fonction de chaque condition de course", note Patrick Leick, l'inventeur de la Salomon Lab et de la XT Wing. "Elles sont chaque fois moulées sur ses pieds, ce qui ne l’empêche pas d'exiger qu'on fasse et refasse le travail jusqu'à obtenir un résultat parfait. Je n’ai jamais rencontré un athlète aussi pointilleux. C’est à la fois fatiguant et fascinant. On est obligé de se hisser à son niveau d'exigence." 

9/ Une parfaite adaptation à l'altitude

"Il est tout à fait capable de courir 260 bornes à plus de 2000 mètres d'altitude. C'est tout bonnement incroyable."

Jean-Michel Faure-Vincent, responsable du team Salomon. 

Lors son record de l'ascension du Kilimandjaro (5892 mètres), le plus haut sommet du continent africain, Kilian Jornet n'a commencé à souffrir des problèmes liés à l’altitude qu'à partir de 5000 mètres. Jusque-là, il semblait parfaitement à l'aise. Il faut dire qu’il a vécu toute son enfance dans les alpages. A trois ans, il gravissait déjà son premier 3000. Deux ans plus tard, il se retrouvait sur le toit des Pyrénées, le pic d'Aneto, situé à 3.404 mètres. A six ans, il franchissait son premier 4000 mètres, le Breithorn dans les Alpes valaisannes. A 12 ans, il quittait le refuge familial pour rejoindre le centre technique de ski de montagne de Catalogne à Barcelone. Chaque week-end, il repartait vers les sommets. Aujourd'hui, il poursuit ses études en STAPS (Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives) au sein de l'université de Perpignan à Font-Romeu. La plupart des athlètes habitent en plaine et partent une ou deux fois par an s'oxygéner en montagne. Kilian Jornet fait le contraire. Il vit à la montagne et descend en plaine selon les exigences de son agenda. Le moins souvent possible!

10/ Une grande humilité 

"Je me demande si la principale différence entre ses adversaires et lui, ce n'est pas sa gentillesse et son détachement par rapport à ce qui lui arrive." 

Sonia Popoff 

En tant que responsable marketing chez Salomon, Gregory Vollet a l'habitude de côtoyer des champions. Aucun ne l'a autant marqué que l'Espagnol. "Ce sont généralement des moines, toujours concentrés sur leur alimentation, leur entraînement et leur sommeil. Kilian, c'est l'opposé. Des gens aussi forts que lui avec un état d'esprit aussi pur, franchement, je n'en connais pas." Sonia Popoff se demande même dans quelle mesure cette gentillesse ne constitue pas elle aussi un formidable atout. "Alors que la plupart des sportifs que je rencontre habituellement se distinguent par un énorme égo, lui est resté simple et humble. Il ne manque jamais d'associer son entourage à ses succès. Il vit son succès actuel avec beaucoup de détachement. Comme sa famille et ses amis du reste." Stéphane Couleaud, codétenteur avec Lionel Planes de la traversée des Pyrénées a lui aussi été séduit par le phénomène. "Tout a commencé par un coup de fil où il nous invitait à faire une partie du parcours avec lui", se souvient-il. "Une fois sur place, il nous a spontanément félicités pour notre record. On l'a charrié en lui promettant de battre son chrono sur le GR20 mais il nous a d'emblée souhaité bonne chance. Lionel et moi nous nous sommes regardés pour être sûrs qu'il ne se moquait pas de nous." Il a l’air tellement sincère dans sa démarche que Sonia Popoff se refuse de penser au dopage. "Des performances pareilles posent inévitablement question", reconnaît-elle. "Moi-même qui ai accès aux résultats de tous ses tests et qui le suis de près en course, suis incapable d'apporter de preuves scientifiques. Reste que j'ai l'intime conviction qu'il ne se dope pas. Un garçon aussi pur avec de telles valeurs ne peut pas tomber dans ce travers." 
Olivier Beaufays 

Les 4 records du monde (Encadré)
La "Kilian Quest" est le nom du programme qui doit permettre au coureur espagnol de faire tomber un à un les records les plus mythiques en course de montagne. Il en possède déjà quatre:
1/ La traversées de la Corse via le GR20:


200km et 14.500 mètres de dénivelé positif


32h54' minutes au lieu de 36h53'

2/ Le Tour du Lac Tahoe


265km et 8600 mètres de dénivelé positif


38h32' au lieu de 45h58’
3/La traversée des Pyrénées 


850km et 42000 mètres de dénivelé positif

113 heures au lieu de 684 km en 180h
4/ Ascension du Kilimandjaro 


4300 mètres de dénivelé positif 


7h14 au lieu de 8h27
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