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«Je voulais simplement savoir ol se trouvait le fort de Chambly, alors que j’arrivais dans cette ville en courant. Le monsieur m’a indiqué la route en
ajoutant: «Mais c’est loin a pied!» J'ai répondu: «Oh, vous savez, j'arrive de Montréal (@ 30 km de Ia)...» Il est resté bouche bée. Je me suis abstenu de lui

dire que je poursuivais mon chemin jusqu’a Mont-Saint-Hilaire (20 km plus loin). »

Joan Roch - Ultra-ordinaire — Journal d’un coureur

Aventures véeritables dun

ULTRAMARATHONIEN

Bon an, mal an, le Montrealais Joan Roch franchit
5000 km en courant, grace a des sorties presque
quotidiennes sur des parcours de 5 a 250 km. |l
court des ultramarathons et franchit, de jour
comme de nuit, des distances qui totalisent plus de
160 km. Il plonge les lecteurs au coeur de ses
aventures dans son premier livre, Ultra-ordinaire.

MARIE-FRANCE BORNAIS

Le Journal de Québec

chaud, d’avoir froid,
d’avoir soif, d’avoir faim.
Et quand ca finit par arri-
ver — quand on se lance
dans ces épreuves-la, ca
finit par arriver -, on est
toujours surpris. On se
demande comment notre
corps va réagir. Et, les
premieres fois, on a vrai-
ment peur et on se dit: “je

Joan Roch a adopté la course a pied
comme mode de vie: il court 10 km matin
et soir, a longueur d’année, entre la mai-
son et le bureau. Il affronte sans bron-
cher les pires conditions météo et prend
beaucoup de photos.

Dans ce livre inspirant, tres vivant, qui
n’est pas un roman ni un manuel d’en-

trainement, il démystifie un univers mé-
connu et surprenant. L’ultramaratho-
nien explique comment il s’entraine,
comment se déroulent ces grandes
courses, ce qu’il ressent, ce qui le motive
et comment il s’en trouve grandi.

DEPASSEMENT DE SOI

Le dépassement de soi fait partie de
son quotidien. «Souvent, ce qui nous
bloque, ¢’est 1a peur», explique-t-il en en-
trevue. «On a peur d’avoir mal, d’avoir

vais m’arréter plutot que
de me blesser ou de me

Ultra-ordinaire

c’est tres inconforta-
ble, ca fait partie du
sport et, a la fin, je
m’en remets.»

Le Québec est un
trés bon terrain d’en-
trainement pour lui.
«On a des extrémes de
température de 20 °C
en 24 heures etil y a
des variations de 60 a
70 °C entre les sai-
sons. Dong, on a tout.
Il ne peut pas m’arri-
ver grand-chose
quand je prends le dé-
part d’une longue
course que je n’ai pas
déja vécu en entraine-
ment. Ca nous donne
un moral d’acier, ca,

c’est str!»
La course a influencé
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tuer”, parce qu’on ne sait —— - sa philosophie de la vie.
pas ce qui nous arrive.» LesEditionsde PHomme, BIorE It d A IIE

A force de répéter 'expé-
rience, matin et soir, dans
toutes les conditions, il assure qu’on finit
par s’habituer a ces sensations. «Au dé-
but, elles sont nouvelles et, apres, elles
deviennent normales. On les apprivoise.
Ce ne sont pas des compétitions qu’on
fait tous les jours et, méme si parfois

tous les aspects de ma
vie en ce moment, et
c’est quelque chose auquel je ne m’atten-
dais absolument pas. J’ai commencé a
courir parce que c’était vraiment le
sport le plus simple et que je voulais
faire quelque chose.»

Les résultats ont changé sa vie. «Je

— Joan Roch, Ultra-ordinaire

suis en train de réorienter ma carriere
autour de tout ce qui touche la course a
pied parce que ca m’apporte bien plus,
au niveau personnel, que mon travail de
programmeur en informatique.»

Apreés avoir fini sa premiere course de
160 kilometres, en septembre 2013, et
s’étre «planté a répétition», dit-il, sur
plusieurs courses longue distance, il a
regardé un peu les statistiques de cette
course et n’en revenait pas d’avoir été
capable de courir une aussi longue dis-
tance. «Ca m’a donné un niveau de
confiance en moi que je n’avais pas eu
depuis tres longtemps.»

Cette confiance en soi s’est répercutée
par la suite sur tous les aspects de sa vie.
«La démarche de sortir tous les jours,
quelles que soient les conditions, d’af-
fronter toutes les petites difficultés et
d’arriver au bout, je me suis rendu
compte que cette méthode s’appliquait a
peu pres a tout.»

» Joan Roch est programmeur informa-
tique, blogueur, conférencier et papa
de trois jeunes enfants.

» Ilarécemment participé a I’'Ultra-Trail
du Mont-Blanc (170 km) et a la Diago-
nale des fous sur I'ile de la Réunion
(165 km). Il a aussi couru en solo entre
Québec et Montréal (250 km).



