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Courir de nombreux kilomètres en 
pleine montagne, en montée puis en 
descente, voilà le nouveau sport à la 
mode. Mais attention, ici n’est pas à 
la mode qui veut ! Le Trail Runing fait 
fureur mais c’est avant tout un sport 
extrême. Rencontre avec un ‘‘trailer’’  
qui nous en dit un peu plus sur son sport 
de ‘‘Ouf’’ !

Sportsland : Quel a été ton parcours 
sportif et pourquoi as-tu choisi cette 
voie, vers le défi «extrême» ?
Nicolas Darmaillacq : J’ai débuté par 
le tennis, puis à 14 ans, j’ai choisi le 
cyclisme sur route au Vélo Club d’Oloron. 
J’aimais les défis, gravir des cols, faire des 
parcours d’entraînements de plus en plus 
longs. J’ai goûté au sport d’endurance 
ainsi. Plus tard, j’ai privilégié mes études 
et obtenu mon CAPEPS. A l’issue, je me 
suis dirigé vers de nouveaux horizons : 
les sports nature ! Course en Montagne, 
Raid Multisports, VTT, … pour finalement 
me fixé sur la course en Montagne ! 
J’ai découvert un terrain de jeu pour 
aller défier mes limites, me dépasser, 
en affrontant des parcours toujours plus 
beaux et plus difficiles. Exactement ce que 
j’ai toujours recherché dans ma pratique 
sportive : des défis personnels avant tout, 
là où la confrontation est secondaire. 
Voilà comment je me suis spécialisé dans 
l’ULTRA TRAIL, les courses en montagne 
de très longues distances, généralement 
au delà de 100km en courant dans les 
Montagnes.

SL : Franchement, ne faut-il pas être un 
peu «maso» pour se faire aussi mal ?
N.D : Se dépasser, se lancer des objectifs, 
c’est un leitmotiv très important qui fait 
avancer ! Bien sûr qu’on se ‘’fait mal’’ 
pour aller au bout de ses épreuves, mais la 
satisfaction d’en avoir terminé est d’autant 
plus importante ! C’est l’aboutissement 
d’une préparation, d’un projet personnel, 
la satisfaction d’avoir mis tous les moyens 

de son côté pour terminer une course 
hors norme comme celle-là ! Finalement, 
courir un 800m ou un 400m, pour moi ça 
fait beaucoup plus mal! … mais ça dure 
moins longtemps, c’est vrai !

SL : Quel est ton programme de course 
sur une année, par exemple celle de 
2009 ?
N.D : La préparation et la récupération 
après de telles épreuves étant relativement 
longues, je n’en prépare que 3 majeures 
sur la saison. Après une coupure 
hivernale obligatoire, je redémarre en 
douceur sur 3 à 4 mois, jusqu’au mois 
de Mai, sans course de trop longues 
distances au dessus de 40 kms. Ensuite, 
tous les 2 mois, je programme un Ultra 
Trail, en choisissant des épreuves qui 
me tiennent à cœur, par les paysages 
proposés, les parcours, les difficultés. En 
2009, j’ai ainsi enchaîné le Grand Raid 
du Mercantour fin juin, le Grand Raid des 
Pyrénées fin août et le Grand Raid de la 
Réunion en octobre. Pour 2010, je viens 
juste de boucler l’Ultra Trail de l’Andorre 
ce 25 juin de 1112km, et il y aura fin août 
la Trace des Ducs de Savoie à Chamonix 
pour 107km et fin octobre de nouveau le 
Grand Raid de la Réunion.

SL : Quelle est ta cadence d’entraînement 
et comment t’entraînes-tu ?
N.D : L’entraînement est variable selon les 
périodes, mais la fourchette se situe entre 
7h et 15h d’entraînements par semaine. Ce 
volume est incontournable et je le couple 
systématiquement avec du vélo, du VTT, 
pour limiter les chocs musculaires liés à 
la course à pied. Je fais donc beaucoup de 
travail d’endurance, de force, avec le vélo 
et des sorties longues en montagne avec 
du dénivelé, mais je n’occulte pas non 
plus les séances spécifiques de vitesse en 
course à pied, 1 à 2 fois par semaine.

SL : Es-tu rattaché à un club ?
N.D : Non. Je suis par contre membre 
du Team Asics France de Trail depuis 
2008. Cela me permet de bénéficier de 
conseils très professionnels, d’échanger 
avec de très bons coureurs très sympas, 
d’un soutien moral, d’aides matérielles 
conséquentes, …une expérience très 
enrichissante !

SL : As-tu des objectifs en projet ? 
N.D : Oui ! J’ai un formidable projet qui 
est en train de se mettre en place, celui 
de traverser les Pyrénées en courant, 
les Montagnes de mon enfance. Un vrai 
défi personnel, entouré de tous mes 
proches et ceux que j’aime ! Le départ est 
prévu le Samedi 24 Juillet à Banyuls sur 
Mer. L’objectif est de traverser toute la 
Chaîne frontalière en moins de 10 jours, 
soit une arrivée prévue le Dimanche 

1er août sur les plages d’Hendaye. Un 
découpage en 9 étapes, pour un total de 
670km et un dénivelé de 42 000 mètres 
positifs. Environ 15h de course par jour, 
accompagné de mes amis sur certaines 
sections, des bivouacs tous les soirs. 
L’itinéraire empruntera le GR10, le GR11 
versant espagnol et traversera l’Andorre. 
Le parcours a été tracé pour traverser les 
plus beaux sites des Pyrénées ! Un projet 
ambitieux mais passionnant ! Toutes les 
infos sont sur mon blog.

SL : Quels sont ton pire et ton meilleur 
souvenir sportif ?
N.D : Pour le pire, je remonterai à l’époque 
de mes 18ans lors des Championnats 
de France Junior. Après un bon début 
de course, je parviens à accrocher la 
bonne échappée de 7 coureurs, à 40km 
de l’arrivée … malheureusement au 
bout de 10km, je crève. Le dépannage 
est catastrophique et je ne reviendrai 
jamais sur les coureurs de tête… ça m’a 
marqué ! Désormais, je parviens à avoir 
un certain détachement par rapport aux 
aléas de la course. Ce sont de nouvelles 
expériences toujours enrichissantes pour 
les suivantes ! Mes meilleurs souvenirs, 
je les ai partagé avec mes proches ! 
Ce fût le cas lors de l’Ultra Trail du 
Mont Blanc en 2007, à Chamonix, où je 
termine 10ème, et 3ème Français sur cette 
épreuve devenue la référence mondiale. 
Mais aussi en 2008, au Grand Raid de la 
Réunion, terminé en 4ème place, La course 
Ultra de référence par sa difficulté. Pour 
terminer, je rajouterai le dernier Grand 
Raid des Pyrénées, remporté l’été dernier 
en partageant toute la course avec Régis 
Coumenges et assisté de tous mes proches 
bien sûr !

SL : Qu’aimes-tu le plus dans ce sport?
N.D : Le voyage, le dépaysement, les 
nouveaux horizons et le contact avec la 
nature. Le dépassement, les défis toujours 
plus fous, l’état d’esprit des pratiquants ! 
Un modèle sportif exceptionnel avec la 
convivialité en première ligne. On parle 
même ‘’d’esprit Trail’’. Les échanges 
sont permanents entre tous les coureurs 
! Ce qui fait encore la richesse de ce 
sport, c’est le repas d’après course. 
Une institution destinée à partager les 
spécialités locales et les expériences de 
chacun ! 

SL : Et qu’aimes-tu le moins ?
N.D : L’arrivée de l’argent ! Le TRAIL 
devient un modèle économique intéressant 
pour les marques spécialisées et cela 
risque d’engendrer une détérioration 
de l’ambiance générale, propre à cette 
pratique ! Pour l’instant, tout est encore 
préservé … mais jusqu’à quand ? 
Certaines personnes (organisateurs, 

journalistes, fabricants,…) commencent 
à se faire beaucoup d’argent. Par 
conséquent, les comportements vont 
changer… mais l’important sera de faire 
la part des choses et de continuer à se 
faire plaisir. Le tout est de ne pas être 
dupe face au système !

SL : Penses-tu continuer encore 
longtemps à pratiquer en compétition ?
N.D : Difficile de répondre ! Si j’écoutais 
le milieu médical, j’arrêterai de suite ! 
Les conséquences sur l’organisme à long 
terme ne semblent pas enthousiasmantes 
… mais on manque aussi de recul 
sur ce genre de pratique ! Des études 
prouveraient qu’il serait moins néfaste de 
faire un Ultra Trail en Montagne plutôt 
qu’un Marathon sur Route !  Alors je 
continue et je ne regretterai jamais de pas 
avoir fait les parcours qui m’ont fait rêver 
! Maintenant, seul mon corps décidera… 
mais un Italien a remporté l’Ultra Trail 
du Mont Blanc à 58ans !  J’ai le temps, 
non ?
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TRAIL RUNING : Nicolas DARMAILLACQ, jusqu’au bout de l’effort !
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FICHE D’IDENTITÉ
Nicolas DARMAILLACQ

Né le : 15/03/1980
Lieu : Pau (64)
Taille : 171 cm
Poids : 64 Kgs
Lieu de résidence : Sort en Chalosse
Profession : Enseignant d’EPS
Club : ‘‘Traileurs de la Rhune’’
Point fort : La gestion et le dénivelé
Point faible : parties roulantes

PALMARES
2005 : Vainqueur du grand Brassac 
Hivernal Trail, 2nd du Trail de Faverges 
dans les Alpes, vainqueur du Challenge 
National ODLO de trail, 30ème à l’Ultra Trail 
du Mont Blanc à Chamonix.
2007 : 2nd d’Euskal Raid, 10ème à l’Ultra 
Trail du Mont Blanc.
2008 : 4ème du Grand Raid de La Réunion
2009 : Co-vainqueur du Grand Raid des 
Pyrénées et du Grand Raid du Mercantour, 
2nd du Trail de la Sainte Victoire et 17ème du 
Grand Raid de La Réunion


