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LA COURSE D’ENDURANCE  PINHOTI 100 EN ALABAMA 

L’INACCESSIBLE EXPLOIT  RENDU POSSIBLE! 

Notre chroniqueur en préparation physique Charles Castonguay a relevé tout un défi en prenant part à la 

12e édition annuelle de Pinhoti 100 en Alabama. Cette épreuve fantasmagorique consiste à courir un 

parcours point par point de 160 km (100 miles), qui commence à Heflin, sur le sentier à voie unique 

Pinhoti. Les coureurs traversent le point culminant de l’Alabama en parcourant sur les rochers, les criques 

et les magnifiques lignes de crête de la Forêt nationale de Talladega. Le parcours consistera en 81 miles 

de piste simple, 17 miles de route de Jeep et 4 miles de trottoir, se terminant sur la piste caoutchoutée 

du stade de football de la Sylacauga High School. 

Pour cet exploit hors du commun, Ski de fond Québec relaie le récit de Charles, livré à chaud, pour 

témoigner de son état d’esprit après avoir complété le parcours. 

 

Toute une expérience! Un tracé 

magnifique et « roulant », un niveau 

technique bas, 5000m de dénivelé +, 

une organisation hors pair... bref, 

parfait pour un 1er 160k. 

Un 1er 100 miles, ça a une grande 

valeur pour un coureur de ultra! Ma 

course a été incroyable, de bonnes 

sensations durant toute celle-ci. Les 

jambes, mais surtout la tête, était au 

rendez-vous! Un petit «down»/mur 

à 120k, où mon corps semblait 

vouloir aller faire dodo             . 

Normal après 17h de course! Heureusement, à la tombée de la nuit, mon frère Normand Jr. Castonguay a 

fait une section de 10k avec moi pour m’encourager et me réveiller, et ça m’a fait beaucoup de bien au 

corps et au moral! 12h de course en pleine nuit, ça peut être long longtemps        . Mes parents étaient 

aussi présents, pour du support moral aux ravitos... vous n’avez pas idée à quel point ça fait la différence. 

5 novembre 2019 
C H A R L E S  C A S T O N G U A Y  
N e  j a m a i s  c e s s e r  d ’ e x p l o r e r  

https://www.facebook.com/normand.j.castonguay?__tn__=K-R&eid=ARCXjrnsoQYNuAVuxtSyi3M15soUz2a0z3G87yZa-aEvhcU50X5nSEEJ0Ajnf6ITllob2QwbesaYEb8h&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBtgVVpEAZGcWPzTJlBeKHqDsdHYVn7MSXURHmpiPltIavZhB792bKjyqFAtBj1fKMYXMSSpfmA4mzPFlJgqh9BQB7GmAsdzXs0Ok_bpj0wsBImP2nfVwaNHfWYEKh-P6juJry-PRMutgqTM5dSsb68Lg7jwKcWtYFhtzNX9-lHm4UFy9yjjY7DcXhqI0y2HvE76P7JktYbnm5DBInb44CWc0t_5rnTZHeN-R3f2PL8n4-3qL-7_IBrBENZAMI4qFhakQ
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J’en suis vraiment reconnaissant. J’ai eu également la chance de rencontrer des coureurs exceptionnels, 

des bénévoles locaux vraiment dévoués et sympathiques.           

À environ 145k, en pleine nuit, petite bévue de ma part, je manque un virage. Trop focussé sur mettre un 

pied devant l’autre, dans une section en ligne droite plutôt roulante et facile... facile= moins alerte/focus 

au parcours, j’imagine. Égaré dans le bois, mon erreur me coûte un détour de 15k. Vraiment découragé 

et fâché contre moi-même, j’ai dû « me parler » pour revenir en arrière. « T’as pas couru 21h de temps 

jusqu’ici pour abandonner maudit cave »         . Étonnement, je retrouve beaucoup d’énergie à ce moment 

et me lance sur un « sprint » pour rattraper mon retard. La force de l’esprit est impressionnante, même 

après 23h de course! Sourire, c’est la clé (même seul, perdu dans le bois et en pleine nuit       ). Je retrouve 

finalement mon chemin et me rend au dernier ravito avec un extra 15k dans les jambes. Je passe de la 14e 

à la 23e position, et 1h45 de retard sur mon objectif de 23h. Comme il y avait des travaux sur le parcours, 

nous devions déjà faire un « vrai » détour de 5k, donc 165k total. Pour un grand total de 180k        . 

Je termine en 24h45, 21e, extrêmement heureux du dénouement et encore en bonne forme!      Une 

saison de course qui se termine bien. J’attends la suivante avec impatience        . 

Merci à ma famille et ma copine Catherine Lemire (par     ) pour le support et l’amour durant toute la 

course      ils ont également eu une longue journée chargée d’émotions! 

Bravo Charles! 

De la part de toute l’Équipe de Ski de fond Québec 

https://www.facebook.com/catherine.lemire.12?__tn__=K-R&eid=ARCYes2T1NGgbeflNGBdWKPma8uHM6RVshyr63XqagsoYtn-xur_4-ylJMMcoO5j2Te2GOTOdW8FY6EQ&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBtgVVpEAZGcWPzTJlBeKHqDsdHYVn7MSXURHmpiPltIavZhB792bKjyqFAtBj1fKMYXMSSpfmA4mzPFlJgqh9BQB7GmAsdzXs0Ok_bpj0wsBImP2nfVwaNHfWYEKh-P6juJry-PRMutgqTM5dSsb68Lg7jwKcWtYFhtzNX9-lHm4UFy9yjjY7DcXhqI0y2HvE76P7JktYbnm5DBInb44CWc0t_5rnTZHeN-R3f2PL8n4-3qL-7_IBrBENZAMI4qFhakQ

