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Matthias Mouchart sAGrieux sans se prendre au sACrieux

Matthias Mouchart, team Salomon espoir, est nA© le 5 mai 1992 A Maubeuge et habite A Gap. Titulaire d'un BTS
en informatique et d'une licence AES, il travaille A la Poste en attendant de passer des concours. Il a pratiquA®© le
triathlon pendant plusieurs annA©es, avec pour meilleur rA©sultat une 15e place aux championnats de France. Un
triple effort qui lui a permis d'acquA®rir un bon bagage physique. En dehors du trail, il continue A faire beaucoup
de vA®©Io et I'hiver il s'adonne au ski de fond et de rando. Dimanche 18 janvier, Matthias, aprA’s quelques photos
et une sA©ance d'entraA®nement sur le parcours de I'Ubaye Snow Trail Salomon, nous a invitA© a ouvrir

quelques paragraphes de son carnet trail.

DA©couverte du trail
Habitant en montagne, j'ai toujours apprA©ciA© la beautA© des paysages et le dA©nivelA©, mais ce n'AGtait pas
compatible avec l'entraA®nement triathlon. DA©but 2013 jai eu envie de changer d'horizon et me suis
naturellement tournA© vers le trail. Ma premiA're vraie course, aprA’s quelques tests sur des trails de neige, a
ACtA© le 26 km de I'Ergysport trail du Ventoux 2013. J'ai terminA© 21e et 2e espoir. Un trA’s bon souvenir,

mA2me Si jrai galAGrA© sur la fin.

PrA©fAGrences

Le skyrunning, allie vitesse, endurance, technicitA®, agilitA©A ! Autant d'’A©IA©ments que j'adore et en prime il se
dA©roule dans des endroits tout simplement magnifiques. Mes meilleurs rA©sultats actuels sont sur un format 42

km et4.83 2500 m D+. C'est ni trop court ni trop long et il faut savoir courir vite, mais en gA©rant un minimum. Je vais
continuer A prendre de I'expA©rience sur 40-50 km avant de monter d'un cran afin de ne pas griller les AGtapes.
Jarrive A m'adapter A tous types de conditions, mais j'aime quand elles sont difficiles et sur des terrains boueux

ou enneigA®©s. Cela rajoute de l'adrA©naline, il faut rester encore plus concentrA©, on n'a pas le droit A I'erreur
sous peine de se retrouver par terre. J'affectionne les parcours en montagne et altitude avec plusieurs cols A

gravir, ils Aovitent la monotonie et le rythme change tout le temps.

Etat esprit
J'aborde toujours un trail en me disant que j'ai de la chance de pouvoir A©voluer dans de tels endroits et d'Adtre en
bonne santA©... Je fais de mon mieux et suis toujours dA©tendu. En trail on cherche constamment A se
dA©passer, on en veut toujours plus, la soif de dA©couverte est inA©puisable et en mA2me temps se confronter
aux autres dans un cadre naturel, c'est le piedA ! L'esprit mA2me du trail reste la libertA©®, I'autonomie, le voyage
avec la dA©couverte de nouveaux paysages et la rencontre avec d'autres personnes, mA2me si on devient
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compActiteur une fois le dossard A©pinglA®©.

Au dA©part d'une course, je redoute de me perdre, chuter, me blesser, autant de facteurs alA©atoires trA’s
difficiles A maA®triser. Lors d'un A©chec, je suis trA’s dA©ASU pendant quelques jours, ensuite j'analyse ses

raisons afin de rebondir et repartir vers de nouvelles aventures.

Points forts et perfectibles
Mon plus gros point fort est mon moral, je sais repousser mes limites trA’s loin et ne IA¢che jamais rien tant que la
course n'est pas finie. Autre atout, je descends trA’s vite. J"adore la sensation de vitesse. Essayer d'aller toujours

plus vite c'est de l'adrA©naline pureA !
A%otant nouveau, je suis largement perfectible dans les parties vraiment techniques. Je vois que je perds de
I'AGnergie inutilement par rapport A certains coureurs. Autre point faible, je pars toujours de I'arriA’re pour ensuite
remonter. Avec le niveau actuel des coureurs ce n'est plus possible, il faut A2tre devant tout de suite pour

espAcCrer faire un bon rA©sultat, je dois corriger Asa.

Saison 2014 et objectifs 2015
J'ai atteint A ma grande satisfaction, mon objectif principal qui ACtait de remporter le Salomon Skyrunner France
Series en espoir. Autre rA©sultat que j'ai particuliA"rement apprA©ciA©A : mon titre de champion de France espoir
de trail court. Le 10 aoAxt restera gravA© dans ma mA©moire avec ma 3e place au scratch sur le 42 km du trail
Ubaye Salomon. Une course parfaitement gA©rA©e et devant ma famille en plus. 2014 m'a A©galement permis de
dA©couvrir mon plus beau chemin parcouru A ce jour qui m'a conduit A l'aiguille Pers lors de I'Altispeed A
Val-d'IsA’re. Ma plus grosse joie est venue en fin d'annA©e en apprenant ma sA®©lection dans le team Salomon
espoir 2015. La rA©compense de tout mon investissement et la concrAGtisation d'un rAdveA : pouvoir appartenir

au mA?me team que mes idoles qui mont fait aimer encore plus le trail running.

Obijectifs 2015

Mon annA©e 2015 sera articulA©e autour de 3 grands rendez-vousA : 46 km Ergysport trail du Ventoux, Marathon
du Mont-Blanc et Marathon des Causses. Je participerai A©galement dA©but octobre A la Limone Skyrace, un
voyage prA©vu avec le team Salomon international, qui va me permettre de beaucoup apprendre aux cA'tA©s des
meilleurs mondiaux, j'ai JAGJA hActe d'y Adtre! J'ouvre ma saison trail le 15 fA©vrier sur le 22 km de I'Ubaye Snow

Trail Salomon.

EntraA®nement

Je prA©pare cette saison comme la prA©cA©dente, en AGtant sAG©rieux sans me prendre au sAOrieux. Je suis
quelqu'un de trA’s mA®thodique et organisA© dans la vie de tous les jours comme au niveau des
entraA®nements, mais A8a n'empAache pas que je dA©borde de bonne humeur et que j'ai toujours le sourire aux
IA'vres. Suivant les objectifs, je rACaliserai sA»rement des minis stages pour effectuer des gros blocs
d'entraA®nement. Je serai A©galement prA©sent sur les rassemblements que le team organisera, l'occasion de
nous entraA®ner ensemble et partager diffA@rents moments. Je cours tous les jours, sauf la semaine avant et
aprA’s le trail. Je travaille seulement les aprAs-midis et m'entraA®ne le matin. Si les sA©ances sont longues je
me 1A"ve trA’s tA't, J'adore courir au lever du jour. GA©nA©ralement je fais du long le week-end et le reste du
temps du qualificatif et m'adapte A la fatigue du moment. En semaine je m'entraA®ne en solitaire ou avec mon
pA‘re et mon frA're et le week-end souvent en groupe. Evoluer A plusieurs est davantage bA©nA©fique, chacun
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essgyeldesiaochechecoli qeluboer #8tean tAfeuetiscueest gisagietet patagsodesathoses Sortir seul ne
dA©range pas pour autant et je laisse vagabonder mon esprit au fil des kilomA'tres. Mon pAre m'entraA®ne
depuis que je suis tout petit. Il me connaA®t par cAceur et sait exploiter toutes mes qualitA©s. Cette annA®e je

vais A©galement profiter des conseils de Christophe MalardA©, coach des teams Salomon France.

Regard sur le trail
De plus en plus de trails sont complets le jour mA2me de I'ouverture des inscriptions, c'est de la folieA ! Le nombre
de courses a A©galement AOtA© multipliA©, il y en a un peu partout. Il faut mA2me freiner ses ardeurs sinon on
accrocherait un dossard tout les dimanchesA !
Je pense que le trail a un bel avenir, de part dAGjA le terrain de jeu infini qu'offre la montagne. J'aimerais bien que
I'on organise davantage en France de courses type A«A skyruningA A», avec dA©part et arrivA©e dans un village
et une seule montA©e et descente. On trouve de plus en plus de km verticaux, marathon et ultra, mais c'est
souvent des successions de bosses et pas un seul point culminant A gravir et dA©valer le plus vite possible. En
skyrunning tu ne te poses pas des  questions, tu dA©branches le cerveauA !
Je trouve inadmissible la quantitA© de dA©chets que I'on rencontrer sur les sentiers aprA’s une course. Si chacun
pouvait garder son bout de papier dans son sac ou une poche, ce serait tellement mieuxA !

Rencontre, regard sur sportifs, temps libre
Sur le plan humain, ma plus grande rencontre a A©tA© celle avec Michel Lanne A Serre Chevalier. C'est
quelqu'un de formidable, de passionnA®© par ce qu'il fait et qui a A©galement tout le temps le sourire. Kilian Jornet
est mon idole. TrA’s simple, il ne se prend pas la tAdte et fait rA2ver tout le monde par ses exploitsA ! Il a beaucoup
apportA© au trail running et continue de le faire. J'admire beaucoup Martin Fourcade, c'est quelqu'un de bosseur et
de trA’s douAo®, il sait ce qu'il veut et travaille trA"s dur pour arriver A ses fins. Il a un AGtat d'esprit de gagnant,
rebondit et se remet en question aprA’s un A©chec, c'est un grand monsieur mA2me en dehors du biathlon.
Entre boulot et entraA®nements j'essaye de trouver un peu de temps pour passer derriA're les fourneaux. AprA’s
une belle journA©e en montagne, rien de tel que de cuisiner un peu pour manger ensuite en famille, recharger ses
batteries autour d'un bon repas ou d'un verre. J'aime bien aussi regarder des films ou aller au cinA©ma, pour
m'aACrer l'esprit. Les trails me permettent aussi de voyager, dA©couvrir de nouveaux endroits, nouvelles

personnes, nouvelle choses, c'est quelque chose d'extraordinaire.
A
Photo Robert Goin
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