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En avant
les musiques

Plus de 20 000 personnes sont
attendues a Martigny ce week-end
pour la Féte cantonale des musiques.
«Le Nouvelliste» a rencontré quatre
participants venus des quatre coins
du canton. Leur point commun?
Une méme passion...
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MARCHE

Ce Valaisan qui n'a pas
peur des kilometres

Pépiniériste de profession,

Urbain Girod est un passionné de
la marche athlétique. Aujourd'hui,
il devrait arriver @ Colmar apres
un effort de 430 km! PAGE 25

TENNIS

le faire»

Il ne manque plus qu’un succes

a Novak Djokovic pour réaliser

son réve: remporter Roland-Garros.

Mais pour y parvenir, il devra mettre
un terme au regne de Rafael Nadal,
demain des 15 heures.

La copie nétait
pas parfaite mais
l'essentiel est ac-
quis pour Novak
§| Djokovic. Sousle
" soleil, le No 2
mondial, malgré
quelques sautes
d’humeur et de
concentration, ma
guere tremblé sur
ses bases et il a
mis fin au brillant parcours d’Er-
nests Gulbis (ATP 17), sadju-
geant sa demi-finale sur le score
de 6-3 6-3 3-6 6-3. Le Letton
nétait pas franchement abattu.
1l intégrera le top 10 du classe-
ment ATP pour la premiere fois
la semaine prochaine.

«Ma tension est partie. Je com-
prends beaucoup mieux les matchs
quavant. La derniére fois que
javais atteint les quarts de finale, je
ne savais pas ce qui se passait»,
note Gulbis, qui sest découvert
de lappétit. «Maintenant, je suis
devenu accro au succes, je veux al-
ler plus loin!» Cela ne l'empéche-
ra pas de se libérer l'esprit. «Jai
besoin de sortir. Je vais peut-étre
fumer un cigare, cest le seul vice
que je peux encore me permettre
avec mon entraineur...»

Pour Djokovic, qui a atteint la
finale & Paris pour la deuxiéme
fois, la 13e en Grand Chelem
(6 titres), et qui affrontera Rafael
Nadal pour la... 42e fois (19 vic-
toires), le moment du défi ul-
time est arrivé: vaincre I'Espa-
gnol et triompher pour la pre-
miere fois Porte dAuteuil. S'il y
parvient, il deviendra le hui-
tieme homme de Thistoire a
simposer dans les quatre tour-
nois du Grand Chelem.

Novak Djokovic, Ernests a dit
que vous n'étiez sans doute
pas a votre meilleur niveau.
Comment vous sentez-vous?
Le premier set sest bien passé,
jai eu un bon pourcentage de
premieres balles de service. A

A

mi-parcours, jai commencé a

me sentir un peu fatigué physi-
quement et on bataillait. Le plus
important, c’est que j'ai pris con-
science de ce qui se passait.

Cette finale est trés impor-
tante. Pensez-vous que vous
adopterez une tactique diffé-
rente pour géner Nadal?

Il n'y aura pas de grande diffé-
rence par rapport aux autres
matchs que jai joués contre lui,
notamment a Rome (ndlr: vic-
toire 4-6 6-3 6-3). Jessaierai
d’étre agressif car, pour moi,
Cest la seule maniere de gagner
contre lui.

@ Nadal

a élevé son
niveau de jeu
depuis le début

du tournoi.»

3 -
|
NOVAK DJOKOVIC
FINALISTE

A Paris, Nadal est vraiment
dominant, il n'a perdu qu‘une
fois dans sa carriére. Le cen-
tral est un tres grand court, il
aime cette atmosphére.

Mais ici, on a joué des matchs
tres accrochés, de grande qua-
lité. Notamment I'an dernier,
quand je servais dans le cin-
quiéme set pour mener 5-3.
Savoir que j’étais si proche de
le vaincre au cours des deux
années précédentes me donne
confiance. On sait combien il
est bon, mais il n'est pas impos-
sible de le battre. Je peux le
faire.
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ROLAND-GARROS

Novak Djokovic n'a jamais gagné Roland-Garros. C'est le seul tournoi du Grand Chelem qui manque a son palmares. KEYSTONE

Vous avez vécu des situations
trés stressantes au niveau
mental lors d’autres tournois
du Grand Chelem. Qu’en est-il
de celle-ci?

Ce nlest sans doute pas autant
stressant que Ian dernier ou il y
a deux ans. J'ai engrangé de l'ex-
périence qui me permet de
mieux gérer les événements psy-
chologiquement. Cest plus une
motivation pour moi. Jessaie de
canaliser mon énergie pour la
guider dans la bonne direction.
On sait tous combien Nadal a
réussi ici, mais je dois croire en
mes chances.

Nadal n’'a perdu que six jeux.
Etes-vous surpris qu’il ait
gagné si facilement contre
Murray?

Pas vraiment. Il a élevé le ni-
veau de son jeu depuis le début
du tournoi. Il est & son maxi-
mum quand il a besoin de trou-
ver son meilleur tennis. Cest

Nadal!

Rafael et vous, vous vous étes
affrontés a de nombreuses re-
prises. Quel défi physique
cela représente-t-il pour I'un
comme pour |'autre?

Clest un facteur trés important
dans les matchs que nous dispu-
tons. Je sais que je vais faire face
a un adversaire qui joue chaque
point comme si c’était une balle
de match. C’est un énorme bat-
tant et physiquement, ce seraun
match tres, trés exigeant. Mais je
suis prét. ©

Neuvieme finale pour Nadal

DIX PARTICIPATIONS, neuf finales. Rafael Nadal, octuple

vainqueur sur locre de Roland-Garros, n'a pas fait dans les
sentiments pour se donner une nouvelle occasion de brandir
le trophée. Hier, Andy Murray a été emporté par la tornade et
sest fait balayer 6-3 6-2 6-1 en 1 40. Les conditions ont per-
mis a 'Espagnol, qui apprécie la chaleur, de dominer cette
partie encore plus facilement que prévu. Et sa ritournelle de
tin de quinzaine de faire sa réapparition, comme par hasard:
«Je joue de mieux en mieux et Cest une sensation trés positive.»
Demain contre Djokovic, Nadal visera un 14e titre en Grand
Chelem. Qu'il se soit incliné lors des quatre derniers duels
qu’il a livrés face au No 2 mondial ne doit pas I'émouvoir plus
que cela. «Ce nest pas une surprise sil est en finale. Il a la moti-
vation de remporter ce titre pour la premiére fois de sa carriére.
Moi, je veux gagner ce match. Je vais entrer sur le court avec la
méme pression que lui, méme si on est dans une situation diffé-
rente. Ce sera un match trés ouvert. Tout peut arriver. Il est dans
une bonne dynamique, jespére la stopper.»

Andy Murray? Sonné comme un boxeur qui n'a pas eu le
temps de donner la moindre chataigne, I'Ecossais était en-
core groggy a 'heure de l'analyse. «Son coup droit était in-
croyable. Pour moi, il était impossible de le contréler. Il a trés bien
servi et jai mal retourné. Avant méme deentrer sur le court, je sa-
vais que jallais passer une aprés-midi pénible. Je voulais mamé-
liorer en cours de partie et jai commis encore plus derreurs», ful-
mine-t-il. «Cétait le match le plus difficile que jai joué contre lui.
Mon tournoi a été bon a plusieurs égards, mais je suis décu de la
maniére dont il sest terminé. J'ai encore beaucoup de travail a
fournir sur cette surface.» Le No 8 mondial aura bien plus dai-
sance sur le gazon qui se profile. Mais pour défendre son titre
a Wimbledon, il devra avaler sa couleuvre d’hier. © Fp

RESULTATS

PARIS. Internationaux de France a Roland-Garros. Deuxiéme levée du Grand
Chelem (25 018 900 euros/terre battue).

Simple messieurs. Demi-finales: Rafael Nadal (Esp/1) bat Andy Murray (GB/7)
6-3 6-2 6-1. Novak Djokovic (Ser/2) bat Emests Gulbis (Let/18) 6-3 6-3 3-6 6-3.
Finale dimanche a15 h.

Aujourd’hui, finale dames: Maria Sharapova - Simona Halep (15 h).

BILLET

FREDERIC DUBOIS

La condition
féminine

Ily a eu cette question posée a An-
drea Petkovic. «Votre adversaire
Kiki Bertens a craqué mentale-
ment. Cela arrive beaucoup du
coté des femmes, non?» Sa ré-
ponse: «Vous croyez que c’est sim-
plement du c6té des femmes?»
Puis: «Non, mais c’est davantage
du coté des femmes.» Et enfin la
réplique légérement courroucée
de I'Allemande: «Ca, c’est un peu
sexiste!»

Quelques jours plus tot, Ernests
Gulbis, mi-sincére mi-provoca-
teur, avait lancé un autre petit
pavé dans la mare. «Jespére que
mes deux sceurs ne feront pas car-
riére dans le tennis. C’est un choix
de vie difficile. Les femmes doi-
vent profiter de la vie, penser a la
famille. Quand auront-elles un
enfant? A 27 ans? Ce n'est pas sé-
rieux.» Une prise de position qui
n'a pas manqué de provoquer
quelques remous. Le débat peut
aussi étre lancé sur le prize-mo-
ney. Quelle se nomme Halep ou
Sharapova, la lauréate de la fi-
nale gagnera autant d’argent que
le vainqueur de la compétition
masculine (1,65 million d’euros).
Mais au meilleur des trois sets.
Normal, pas normal? ©
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URBAIN GIROD

MARCHE DE FOND

Un homme press

Urbain Girod marche encore et toujours.
Sans se lasser et depuis tout petit.

Parti mercredi de Paris, il devrait
rejoindre Colmar en fin d'apres-midi
aujourd’hui. Un effort de 430 kilometres

hors du commun.

JOHAN TACHET

Lundi midi, le soleil perce ti-
midement les nuages du Chab-
lais. Urbain Girod arrive au ren-
dez-vous en bleu de travail.
L’homme sactive. «Jai juste une
petite demi-heure a vous accor-
der», sexcuse-t-il. Il ne lui reste
plus quune journée afin de
régler les affaires courantes
de son entreprise de pépiniére.
Alors il court. Avant, dés mer-
credi, de marcher. Pendant trois
jours, sans sarréter.

«Les gens ne comprennent pas
pourquoi, je fais cela. Surtout en
marchant. Pour moi, cest avant
tout un plaisir», explique Thomme
sélectionné parmi les 25 ahuris
pour rejoindre 'Alsace depuis la
capitale francaise. Loin d’étre
une contrainte, Urbain Girod
sourit lorsqu’il évoque cette pas-
sion avec les gens. «On me de-
mande tout le temps comment je
fais pour marcher durant trois
jours sans dormir.»

Paris-Colmar oblige le mar-
cheur chablaisien a puiser dans

URBAIN GIROD MARCHEUR DE FOND

@On me demande tout
= le temps comment j je fais
pour marcher trois jours
sans dormir.»

En ce samedi matin, voila pres
de cinquante heures qu'Urbain
Girod marche. Sans ralentir la
cadence et encore moins couper
son effort. Hier en début de soi-
rée, le Chablaisien se trouvait a
un peu plus de 100 bornes de
Colmar. La ville alsacienne mar-
que la ligne d’arrivée de la plus
mythique des compétitions de
marche de fond en Europe aprés
429,6 kilometres parcourus de-
puis Paris. «Au-dela de la perfor-
mance, Cest un magnifique chal-
lenge de traverser la France a pied.
Ce qui est beau, cest demprunter
un parcours durant trois ou quatre
jours qui correspond a un trajet que
lon ferait en cing heures de voi-
ture», mentionne Urbain Girod
qui devrait arriver a Colmar au-
jourd’hui en fin d’aprés-midi.

Dormir en marchant

Un défi de fou, en quelque
sorte. Le kilométrage corres-
pond a se rendre de Sion a Nice
en passant par Turin. Ce Paris-
Colmar est ala marche, ce queest
la Race Across America (4800
kilométres de traversée des
USA) au vélo ou le Tor des
Géants (330 kilometres d’ultra-
trail) a la course de montagne.

PUBLICITE

ses dernieres ressources physi-
ques et mentales. «Je somnole en
marchant. Je me mets dans un cer-
tain état d’inconscience durant
quelques minutes. Cela me permet
de récupérer. Mais je ne m’in-
quiéte jamais d’étre dans cet état,
car je ne suis pas seul. Il y a tou-
jours un suiveur a mes cotés pour
me garder attentif.» De plus, les
coureurs sont soumis a un con-
trole médical et, donc, aun arrét
obligatoire de deux heures apres
230 kilometres, ainsi qua une
neutralisation de la course a 80
kilometres de larrivée. «Je peux
dormir un petit peu comme cela»,
rassure-t-il, méme si les heures
de sommeil se dénombrent plu-
tot en minutes.

Toujours est-il que la fatigue
ne semble pas Iélément le plus
difficile a gérer lors de ce genre
deeffort singulier. «II faut passer
outre la douleur et se dire qu'il faut
toujours avancer. I existe quand
méme le stress de la compétition.
Si une tempéte arrive, on se per-
suade quelle sarrétera a un mo-
ment ou a un autre.» Le mental
est ainsi l'atout indispensable
pour affronter ce type d'épreuve.
«Les 95% de la performance se
passent dans la téte. Dailleurs, je
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Avec le temps, Urbain
Girod s’affirme comme
I'un des meilleurs spé-
cialistes de sa disci-
pline si particuliére. «/l
est pratiquement im-
possible d'étre perfor-
mant en marche de
fond en dessous de
la trentaine», explique
le quinquagénaire. «C'est
un sport qui demande
discipline, rigueur men-
tale et volonté. Le meil-
leur age pour faire des
résultats se situe entre
40 et 50 ans. Lexpé-
rience et I'entrainement sont primordiaux.»

Comme peuvent |'étre les ultra-trails ou les ironman en
triathlon, les compétitions de marche de fond deman-
dent une préparation adéquate et encore davantage
lorsque lon doit parcourir plus de 400 bornes en trois
jours. «Autant que possible, je marche tous les jours»,

Urbain Girod cultive deux passions:

la marche et son métier de pépiniériste.
Et parfois, il combine les deux.

LE NOUVELLISTE

mentionne Urbain Girod qui doit concilier son temps
entre son entreprise de pépiniéere et sa passion. «/ai de
la chance d'étre indépendant, ce qui me permet de
gérer mon agenda. Je commence souvent mes jour-
nées vers 6 heures du matin, puis je quitte le travail vers
les 15 ou 16 heures pour aller marcher. Parfois, je vais
tard le soir. Et les week-ends, je suis toujours en ba-
lade.»

Pour étre prét au moment opportun, Urbain Girod s'as-
treint a un programme contraignant. «/e réalise des cy-
cles d'un mois. Je commence par une marche d’une
heure et demie par jour. augmente la dose et l'inten-
sité quotidiennement pour finir par un 150 kilométres
lors du dernier week-end.» A cela s'ajoute la participa-
tion @ des «24 heures» comptant comme qualification
pour Paris-Colmar. «/'en ai fait deux en automne et
deux au printemps.»

Aprés Paris-Colmar, Urbain Girod s’accordera tout de
méme une pause méritée et nécessaire. «Il faut trois
mois pour récupérer d'un tel effort», affirme-t-il en-
chanté par la perspective de réaliser une quatrieme
fois son réve: rejoindre Colmar a pied depuis Paris en
ayant tout donné. o It

pratique beaucoup Uhypnose et la
sophrologie dans ma prépara-
tion», poursuit Urbain Girod qui
est entouré d’'une dizaine d’amis
pour sa 7e participation ala clas-
sique. «Ils maident a tenir le coup
et rester concentré. Cest primor-
dial.»

La pomme ne tombe

jamais loin de I'arbre

Urbain Girod na aucune
crainte d’avaler les kilometres.
La course a pied, il la possede
dans son ADN. Son pére Ray-
mond était également un mar-
cheur de fond reconnu. «Je suis
tombé dans la soupe des 'dge de 7
ans», se souvient Urbain Girod.
«Lors de chaque week-end, nous
partions en balade ou nous sui-
vions les exploits de mon pére lors
des compétitions.» Papa accumu-
lait les bornes et le petit Urbain
le suivait. «C’est a ce moment-la
que jai découvert cette course
de fou entre Paris et Strasbourg
a lépoque. Je me suis dit que
j’y prendrais également part une
fois.»

Grand amateur de montagne
et d’alpinisme, Urbain Girod
avait alors attrapé le virus
transmis par son pere. De plus,
la marche avait cette particula-
rité d'offrir des défis plus inté-
ressants que la course a pied.
«A lépoque, il nexistait pas en-
core les ultra-trails actuels. Seule
la marche proposait des compéti-
tions «longue distance» et ce qui
m’intéressait véritablement.» Un
sport que les gens jugent sou-
vent particulier par le déhan-
ché atypique des marcheurs.
«On peut comparer cela aux per-
sonnes qui font du ski de fond en
style classic. Pour moi, C’est natu-
rel.»

Marcher continuellement plus
loin. Encore et toujours. «Cest
un sport humble, basique et popu-
laire pour lequel il faut étre sain
deesprit. On ne le pratique pas pour
la reconnaissance, mais unique-
ment pour le plaisir» Avec la
seule perspective de découvrir
de nouveaux horizons. Mais le
plus rapidement possible tout de
méme. O

URBAIN GIROD

Né le 20 septembre
1963 a Monthey

Réside a Saint-Triphon

Situation civile
en couple avec
deux enfants

Profession Pépiniériste

Hobbies |'alpinisme,
le parapente

et les voyages pour
découvrir la montagne.

OFFRE SPECIALE: CHF 15.- / PERSONNE
TARIF UNIQUE VALABLE POUR:

Train Mont-Blanc Express, bus Finhaut-Emosson,
petit train panoramique et minifunic.

Billets en vente aupres de l'agence
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