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A LA COURSE PAR PASS

JONATHAN CUSTEAU
jonathan custesu@iatribune geca

SHERBROOKE — Il y a ceux qui
courent tout le temps. Parce
que trop occupés, Qui pei-
nent 4 concilier le travail, les
enfants et les quelkques heu-
res de loisir qu'lis grappillent
& gauche et & droite. Tl y a
ces autres, comme Sébastien
Roulier, qui courent tout le
temps. Au propre comme au
figuré. Par passion. Pédiatre
intensiviste de carriére, pére
de trois enfants, il peut dispu-
ter jusqu'a un marathon toutes
les trois semaines, en plus de
s'‘entrainer quotidiennement
a courir sur route ou en sen-
tiers. Son secrel : dormir peu
et gérer son horaire.

S'il s'fllustre dans les mara-
thons canadiens et améncains
depuis le début des années
2000, l'athléte de 39 ans a
pousse un peu plus la machine
dans les deux derniéres
années, S'intéressant de plus
en plus aux longues distan-
ces en sentier, Ul s'est qualifie
pour une premiare fois en 2013
pour le championnat mondial
de cette discipline (75 km),
qui se tiendra a Llandudno
au Pays de Galles. A moins
d'un pépin, il est presque deja
assuré de son laissez-passer
pour le championnat mondial
de 100 km, té &4 Durban
en Afrigue du Sud plus tard
cette annee,

u J'af un ami qui a fait un
marathon en 1999. A I'époque,
je courais une quinzaine de
kilometres 4 la fois. Je faisais
surtout du jogging, mais auss|
de la bicyclette, J'ai réalise que
les marathons n'étalent pas
juste pourles coureurs d'elits,
que c'élalt accessible pour tout
le monde. Pour le défi, je me
guis inscrit 4 I'evénement de
Québec 'annés sulvants, »

Quelque 42 kilomeétres de
course plus tard, Sébastien
Roulier s'était promis gu'on
ne l'y reprendrait plus, « Jo
disais qu'il n'y a que les fous
qul font ca. » Mais §i avail déja
la piqure,

Le coureur s'est présenté a
Québec a nouveau I'année sui-
vante, ou |l a réalisé un temps
de 3 h 8. « Clest 1a que ja me

suis dit qu'un temps sous les
trols heures pouvait étre acces-
sible, Je suis toujours dans un
mode ou je veux 2perlormet de
plus en plus. En 2006, J'al joint
ie club de course pour m'en-
trainer. A I'époque, je pensals
que je courais beaucoup, mais
je couvrals 4 peine la moltié
des distances que je paroours
aujourd'hul. »

Courir avec une poussette

A la naissance de son pre-
mier enfant, Sébastien Rouller
a redoublé d'ardeur et s'est
qualifié pour une premiere fois
pour le marathon de Boston.
Avec l'objectif de partager
sa passion avec sa fa e,
et aussi pour ajouter un defi
supplémentaire, le maratho-
nien s'entrainait en poussant
fiston, bien installé dans une
poussette.

SES MEILLEURS TEMPS
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Marathon 2H 38
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« Dans les descentes, c'est
un avantage. On peut faire de
grandes enjambees et ména-
get certains muscles, Dans les
montées, la on perd du temps.
Mais comme mon objectif n'est
pas de performer a toul prix,
ce n'est pas un probleme. Je
voulals simplemeant m'amelio-
rer en vue des marathons, étre
plus résistant, et &tre avec mon
enfant, Je piquais aussi les
autres concurrents, qui pen-
saient peut-&tre que ce serait
faciie de me dépasser, »

Erreur! Avec la poussette
devant lul, Sébastien Rouller
aremporta le Défl des collines.

1l & saussi pris le deuxiéme
rang au Tour du lac Brome...
et a remporte le marathon de
Rimouskl. Finissant quatre
minutes devant son plus pro-
che poursuivant, il avait tout
de méme pris le temps de s'ar-
1éter a mi-chemin pour permet-
tre & sa fille de remplacer son
frére ainé dans la poussette.
u Ca reste un moment fort de
ma carriere de coursur. »

Vers un ultramarathon

De 14, le pédiatre a délaissé
la poussetie, a tenté sa chance
dans un ultramarathon
(80 km). « J'ai finl deuxieme
a ma premiére compétition.
J'aime le changement de
rythme qui survient en sentisr,
le fait de devolr regarder o on
met les pieds, le fait d'étre en
nature. v

En réalisant I'un des six
meilleurs temps au pays, il
g'ast automatiquement qua-
lifié pour le Championnat
moncial de course en sentier.
u Ce n'était pas un objectif
pour cette année. Je visais un
temps sous 1es 6 h pour 2014, »

Il s'agira d'une premiére
incursion pour Seébastien
Roulier dans un événement
de cette envergure. Une pre-
miére a I'extérieur du conti-
nent aussi. # Je ne suis pas
trop inquiet pour le decalage,
Avec mon travail, et le fait
que j'ai de jeunes enfants, je
suis capable de tolérer d'avoir
peu d'heures de sommeil. Je
n'auzai pas d'objectif de temps;
parce que ¢a dépend beaucoup
du parcours. J'iral surtout pour
l'expérience. S5i ¢ca m'améne
proche du podium, tant misux.
Mais je sals que ma force n'ast
pas dans les sentiers. »

Un horaire a gérer

Malgre un horaire bien rem-
pii, Mathlste réussit a conciller
le travail, I'entrainement et la
vie de famille, « J'essaje vrai-
ment de me coordonner pour
me lever 1oL pour m'entrainer
le matin. Je cours tous les
Jours quand les enfants sont
couches. Le corps s'adapte
au stress. Tout ce dont j'ai
besoin, ¢'est une bonne nuit
de sommeil par semaine, » Une
bonne nuit de sommeil, pour

iy
Sébastien Roulier, ce sont huit
heures consécutives sous les
couvertures.

Mais 'homme de
39 ans songe lentement
a modifier ses ocoupa-
tions. « J'al d’autres
objectifs maintenant.
Je voudrals rédulre
mon temps clini- |
que et aller o ma
passion me guide.
J'al I'impression que
guelque chose de nou-
veau s'ouvre a mol. Je
suis parti d'un coursur
" ordinaire " & un temps
sous les 2 h 40 pour un
marathon, Que ce saoit
pour des conférences ou
1a publication d'un livre
un jour, je ne ferme \
aucune porte.

« Je ne le vois pas
tellement loin du
meédecin qul veut
faire la promotion de
la sante, Je pense gue
je peux étre un bon
ambassadeur dans
cette optique, méme si
je ne recommanderals
pas a tout le monde
de courir comme je
le fais, Il faut garder
du plaisir et connaitre Al
ses limites. Beaucoup
de gens s'lmposent -
leurs propres limi- }
tes. Pour progresser,
il faut se donner des
défis. Tout le monde >
a probablement la 7
capacité de faire un
marathon, Laot il
y a danger, c'est t
de vouloir le
faire du jour au
lendemain »

Loin de
s'arréter,
Sébastien
Roulier par-
ticipera
cette fin de
semaine au
Vermont
City Mara-
thon a Bur-
lington.
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