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Rencontre avec SA©bastien Spehler, nouveau membre du Team Trail running Salomon France

Il est la recrue 2018 du team Trail Running Salomon France. FidA’le A son approche humble et respectueuse,
vainqueur en 2017 des Templiers et de la Maxi Race, il A©volue toujours discrAtement dans le paysage du trail

FranA8ais.
DA©couvrez en quelques questions, | 'Alsacien, SAG@bastien Spehler, 29 ans, et presque autant d'annAGes de

SportA :

Avant le Trail, as-tu pratiquA© un autre sport ?a€"
Avant de me mettre au trail je faisais de I'athlAGtisme. Principalement des courses sur route puis du canicross

aussi. Ensuite je me suis lancA© dans la course de montagne et c'est comme A8a que je suis arrivA© au trail.

Comment / pourquoi es-tu venu A pratiquer le trail 2a€"
Si je suis venu au trail c'est pour la bonne raison que j'habite en campagne. Il n'y a pas de stade d'athlAGtisme A

moins de 20km. C'est donc en montagne que j'ai toujours couru et surtout que je me sens le mieux.

Qu'est ce qui te plait dans cette discipline ?a€”
J'aime l'incertitude et la dA©couverte que procure le trail. On ne sait jamais vraiment ce qui nous attend, que ce
soit sur le plan physique ou selon ce que nous rA©serve la nature. MA2me si I'on refait 2 fois la mA2me course ASa

sera totalement diffA©rent.

Quelle a AGtA®© ta premiA're course de trail 2a€"
Ma toute premiA're course A®Gtait en 2012. Le dA©part AGtait donnA© A 800 mAtres de ma maison. Le trail du

Wurzel fait 52km. A cette A©poque, faire une telle distance me paraissait incroyable.

Pratiques-tu d'autres sports que le trail ?&€"
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Oui j'aime beaucoup le vA©Io, que ce soit route ou VTT. Je fais aussi un peu de natation et de la randonnA®e.

Quelles disciplines du trail running prA©fA res-tu ? Pourquoi ?a€"
C'est une question assez dure car j'aime changer de format de course, passer du 30km au 80km... Toutefois je

dirais quand mA2me que j'ai une prA©fA©rence pour les formats de course oAl A§a court bien.

Que redoutes-tu le plus au dA©part d'une course ?
Ce que je redoute le plus c'est la gestion de l'alimentation et I'nydratation. Car si cela est mal gA©rA®© alors les

kilomA“tres peuvent devenir trA’s longs !'14€"En ce qui concerne la concurrence, s'ils sont plus fort que moi je
l'accepte sans souci. Ata veut dire que c'est A moi de mieux m'entrainer.

Quel est ton meilleur souvenir ?4€"
Je dirais la victoire aux Templiers 2017. Mais c'est plus une question de dA©roulement de course. J'ai fait 50km
seul en tA%te et je me suis plusieurs fois posA© la question A« T'es sA»r que tu fais pas le con 1A ?! A». Et

finalement A8a a payA©, que du bonheur !

Le plus beau chemin couru ?&€"

Waouh, A8a s'est super compliquA®©. Il y a tellement de beaux endroits. Non IA je ne peux pas me limiter A un
seul chemin. A chaque fois que je dA©couvre un endroit, je me disa€ A« Qu'est-ce-que c'est beau ! A». Et la
magie du trail fait que je me dis A8a A chaque nouveau paysage.

Quelle a AOtA® ta plus grande joie 24€"
Sans doute la victoire au Lavaredo Ultra trail en 2013. Personne ne m'y m'attendait, peut- Atre mA2me pas moi en
fait. Il y avait juste ma copine, AnaA’s, qui y croyait. Un superbe souvenir.

Combien d'heures / kilomA tres /dA©nivelA© cela reprA©sente-il par an ?4€”
Je n'ai pas les donnA©es en heures mais c'est plus ou moins 6000 kilomAtres et 140000 mA tres de dAGnivelA©.

Quel type d'entraA®nement privilA©gies-tu ? (DurA®e, vitesse, profil) 24€°Un peu les 3 en fait ! Il n'y a pas une de
ses 3 spACcificitA©s que je peux me permettre de moins travailler. Il y a un tel niveau actuellement dans le trail

qu'il faut vraiment Atre polyvalent.
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Tu es entraineur, mais as-tu un entraA®neur qui et conseille ?a€”
Oui je suis suivi par Julien Rancon. Cela fait maintenant 5 annA®©es. Il est devenu un ami et je pense que c'est

toujours une bonne chose d'avoir un avis extAG©rieur.

Que fais-tu hors saison Trail ?a€"
La premiA're des choses, c'est m'accorder une coupure, histoire de bien rA©cupA®rer. AprA’s je reprends trA’s

tranquillement la course.a€"Sinon je fais principalement de la randonnA©e autour de chez moi.

Quels conseils donnerais-tu A un Trailer ?a€”
Pour moi, il faut faire les courses qu'on a envie de faire et toujours privilA©@gier le plaisir. Car sans plaisir, pas de
rA©sultat.

SAGbastien sera au dA©part prochainement du Trail Sainte Victoire, Mondiaux de Trail, 90km du Mont Blanc,
Templiers, et peut Adtre aussi du cAtA© des USA. De quoi, A©crire encore de belles pages et de dA©couvrir de

nouveaux sentiers

Pour suivre SA©bastienA :

Facebook: https://www.facebook.com/spehlers/

Coach sportif / http://www.spehler-sebastien.com

CrAo©dit photo : A©Salomon / Droz Photo
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