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Sportif polyvalent : a débuté en tant que footballeur, puis grand cycliste sur route, est ensuite revenu au foot pour accompagner ses enfants, qui ont poursuivi dans le tennis, donc a pris une licence tennis, et a «atterri » à la course à pied sur demande d’Alexandre Jacquel. Est devenu entraîneur en 2014, en même temps que la fonction de président de l’ACGV.
1) Michaël, tu es coureur, entraîneur et président à l’ACGV : as-tu un ordre de priorité dans ces différents rôles ? Y mets-tu une énergie égale ?

Non, pas de priorité, c’est complémentaire. Chaque rôle permet de connaître les membres de l’association.

Si je n’étais que président, je ne serais pas toujours là. Le fait de courir et d’entraîner me permet de ressentir les sensations des gens. Je suis ainsi en immersion. 

Mais ce n’est pas simple en terme de gestion de temps, car il n’y a pas que la course à pied dans la vie.

2) En tant que président, quelle impulsion souhaites-tu donner au club ?

Depuis trois ans, j’essaie de faire évoluer certaines choses en douceur, tout en poursuivant dans la voie de la convivialité, de l’accueil. Je ne veux pas révolutionner les choses, j’accompagne, je propose, je vois si c’est possible ou non avec les autres membres. J’ai des idées que je soumets et qui sont acceptées ou non, je sais être persuasif. Il faut savoir écouter, je ne suis pas là pour imposer. Je montre une voie et je constate si ça convient ou pas, je revois ma copie s’il le faut. C’est une affaire de concessions partagées car les positions de chacun évoluent. Je ne veux pas précipiter les choses, il faut trouver le bon moment. Tout est question d’accompagnement. Je suis beaucoup dans le consensus car j’ai besoin des autres pour faire fonctionner le club. La présidence demande beaucoup de travail, je délègue beaucoup, je responsabilise les gens.

3) En tant qu’entraîneur, quelle principale mission te donnes-tu envers tes poulains ?

Je suis un autodidacte, je suis entraîneur par rapport à mon histoire sportive. Ce que je veux, c’est que les gens ne soient pas dans la routine et je ne veux laisser personne au bord de la route. J’essaie de les surprendre en variant les entraînements (je m’inspire de mon expérience des sports que j’ai pratiqués et de ce que font les autres entraîneurs).

4) Et en tant que coureur, que recherches-tu ?

Le bien-être. Je suis compétiteur, c’est ce qui me pousse, me fait avancer. Je suis un besogneux.

5) Quelle est ta spécialité ?

Le trail moyen de 50 à 100 km. J’adore la nature et la gestion du physique, je suis dans ma bulle. (pour la petite histoire, mon 1er trail était celui des Leucques à Toul, j’en ai bavé, j’ai attendu un an et demi après pour en refaire un).

6) Quels sont tes objectifs pour les 6 prochains mois ?

Le semi marathon de Nancy où j’espère améliorer mon temps (moins de 1h43)

Le marathon de Paris (je vise moins de 3h50)

Les 100 km de Mécleuves près de Metz et les 100 km de Millau, tous deux étant des courses sur route. Ces deux objectifs seront des premières pour moi, mon objectif est de terminer les courses.

7) Que souhaites-tu travailler avant tout en ce moment?
La vitesse car c’est mon point faible.

8) Combien d’entraînements par semaine fais-tu ? Avec qui ?

En moyenne, je m’entraîne 4 fois par semaine, c’est variable selon la saison. Jusqu’à maintenant,  je m’entraîne tout seul, je fais beaucoup de volume, de dénivelés par  rapport à mes courses trail. 
Depuis peu, Bernard me donne un plan pour travailler la vitesse.

9) Que t’apporte le fait de courir dans un club et non individuellement ?

La convivialité, le partage, le soutien (que je peux offrir et recevoir aussi), ne pas être seul.

10) Quelle est ta principale motivation dans la course à pied ?

Le bien-être. Je suis venu pour être bien au niveau santé, puis on essaie de repousser toujours ses limites, jusqu’où le corps peut nous amener. Quand le corps parlera, je serai obligé de l’écouter. Tant qu‘il ne me donne pas de limites, je pousse plus loin. L’âge ne constitue pas une limite pour moi.

Mais il faut aussi composer avec la famille, faire accepter sa passion sans mettre en danger sa vie familiale.

11) Comment te sens-tu physiquement depuis que tu cours ?

Super bien ! Ca permet de se sentir mieux (perte de poids), de manger ce qu’on veut. Ca procure une bonne harmonie. On peut davantage profiter de la vie, sans faire d’excès toutefois.

12) Fonctionnes-tu par défi vis à vis d’autres personnes ou plutôt vis à vis de toi-même ?

Par rapport à moi-même, je cours pour moi.

13) Depuis que tu cours, as-tu changé quelques habitudes alimentaires, de sommeil, etc. ?

Non, pas spécialement.

14) Quelle est ta plus grande fierté ?

Je suis fier de tout ce que j’ai fait jusqu’à présent, que ce soit une petite course locale ou un ultra-trail.

15) La course à pied, est-elle une évidence, un choix par défaut, un hasard, ou autre ?

Au début, c’était un hasard. Et puis c’est devenu une évidence.

16) As-tu un rituel d’avant-course ?

Oui…. Le passage aux toilettes est obligatoire, il faut que je me vide…

17) As-tu un objet fétiche qui t’accompagne lors d’une épreuve ?

Non.

18) Pour toi, quel est le plus difficile dans la pratique de la course à pied ?

C’est chronophage, le nombre d’heures qu’il faut consacrer pour se faire plaisir, pour avoir un niveau, est important, car le but est de ne pas subir la course.
19) T’intéresses-tu aux dernières nouveautés, que ce soit les textiles, les chaussures, les gadgets, les techniques de foulées ?

Un peu, sans plus. Mais je ne peux pas me passer de ma montre.

20) Goûterais-tu à d’autres disciplines de la course, de l’athlétisme ?

C’est déjà ce que je fais : j’ai commencé par les courses Trophée Sport Loisirs, puis je me suis mis aux semi-marathons, ensuite le trail court, puis le moyen, pour aller vers l’ultra-trail. J’ai goûté aux marathons et tout récemment aux cross. Je fais de la marche athlétique et pourquoi pas essayer la piste ? Je suis ouvert à tout.

21) Courir, est-ce tout un art, en plus d’être tout un sport ?

Ca peut l’être. Quand on voit certains coureurs, on se dit que c’est tout un art. Chacun cultive son art personnel, il n’y a pas de style qui ait plus de valeur qu’une autre. Après, c’est la technicité qui joue. 

22) Une devise ?

« Pas vite mais longtemps », de Stéphane Brognart (traileur vosgien).

23) Un conseil ?

Soyez ouverts d’esprit.

24) Une anecdote ?

Mon premier trail de 50 km avec Didier Léger à Ruffach. Il conduisait et on a été obligé de s’arrêter après le col du Bonhomme tellement j’avais des crampes. J’étais allongé par terre, dans un village et les gens venaient voir si tout allait bien.
25) Une suggestion pour la vie du club ?

Evoluons en douceur.
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