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Voilà le portrait de ce mystérieux Bernard, venu d’ailleurs et qui faisait tant peur. 

Depuis 12 mois maintenant, l’ensemble du club est bienheureux d’accueillir ce phénomène, cette bombe humaine. Proposer et préserver : voilà le défi qu’il devait relever. Passionné, on peut même dire habité par la course à pied, il est toujours à 300 % auprès de ses athlètes.

Pour lui, on est tous des crossmen, des pistards, des routards, des pétards prêts à fuser.

Il fait d’une étincelle, un feu d’artifice !

1) Bernard, tu fêtes tes 1 an dans ton nouveau club ACGV. Dans quel état d’esprit es-tu ?
A l’heure actuelle, c’est un bilan superbe. C’est magique ce qui m’arrive, ce qui nous arrive. Je suis enthousiaste, plein de bonnes volontés pour proposer, plein de choses, j’ai plein d’idées qui se bouleversent dans ma tête. Comme beaucoup de gens le ressentent, je me sens très épanoui dans ce club. Et je pense que c’est le cas de tous ceux qui ont rejoint l’ACGV.
2) L’accueil que t’a réservé le président et ses adhérents, a certainement contribué à ton intégration dans le club. Tu as pu mener à bien tes projets  et  faire des émules (juges, nouveaux athlètes sur piste, cross, sauts, lancers). Tu dois être heureux ?

Complètement. Comme je dis, je suis super épanoui dans le club. Et l’accueil effectivement reçu par le président et les adhérents y ont largement contribué.
3) Comment t’y es-tu pris pour apaiser les inquiétudes, rassurer, et néanmoins avancer tes idées de cross, d’interclubs, de compétition sur piste ?

J’y suis allé progressivement. On a fait des séances d’initiation avant notre entrée dans le club. Et pour rassurer, j’ai pu compter sur des gens comme Raphaël, Mathieu, toi qui ont servi de relais, d’ambassadeurs par rapport aux membres du groupe. Des personnes comme Philippe, Annabelle, Céline qui ont fait les 1ères compétitions en salle ont pu dédramatiser ce qu’était la compétition sur piste. L’exemple le plus flagrant est le premier 200 m en salle de Philippe, où il a fallu le rassurer juste avant le départ.

4) Comment se sont passés les premiers entraînements avec tes nouveaux athlètes ?

La 1ère séance était une séance de PPG en hiver, avant le début de saison. J’ai adapté les entraînements pour ne pas effrayer les nouveaux athlètes. J’ai fait un panel d’entraînements à intensité réduite. Peu à peu, on a expliqué les différentes séances, expliquer la piste (le sens, le contre-sens, comment récupérer, s’approprier les techniques de course). Tout ça était avant septembre. Une fois septembre, j’ai essayé d’expliquer le concept et le plan personnalisé de séances. Peu à peu, ça a marché. En fait, c’était surtout le concept qui était nouveau, la personnalisation de plan avec les allures adaptées à chacun et le « sur mesure » par rapport aux disponibilités de chaque athlète. Cela a pu en partie donner un élan aux différentes personnes mais aussi par rapport à la nouveauté : des entraînements par rapport à la vitesse, au sprint. Certains sont venus progressivement, je laissais libre, des personnes essayaient la piste, puis retournaient avec Michaël, et revenaient. C’est ça qui est bien, les passerelles entre chaque groupe existent et sont libres. Pour faire accrocher les gens à la piste, c’était mieux de la leur faire découvrir avec différents exercices, plutôt que de leur promettre des temps.
5) Quand on est coach, on peut être maudit, comme on peut être sublimé. Est-ce difficile de résister à l’humeur des coureurs ?

On peut être effectivement sensible à ça, mais il faut savoir prendre de la distance. C’est important de connaître l’histoire de chacun pour comprendre les réactions et leur façon de s’exprimer. Il y a des athlètes qui vont râler mais c’est leur façon de se libérer et en fait, ils sont contents. D’autres seront souvent enthousiastes et il faudra les tempérer. C’est avant tout l’athlète qui réussit sa séance, il faut le laisser savourer. S’il est en situation d’échec ou de doutes, il faut l’écouter et comprendre, pour adapter la séance. Je connais mes athlètes : si un se plaint, je vois s’il y a quelque chose d’anormal ou pas. Si oui, j’adapte bien sûr ; si non, il fera la séance initialement prévue. Et s’il y a un problème, j’en reparle avec le coureur, au calme.
6) Qu’est-ce qui peut le plus décevoir un coach ? Et qu’est-ce qui peut le plus l’enthousiasmer ?
Il y a plein de choses… Pour que ça marche pour moi, il faut qu’il y ait une relation de confiance entre l’athlète et l’entraîneur. J’essaie toujours de voir le côté positif. Ce qui peut me décevoir, c’est un manque de confiance. Les gens qui jugent rapidement les entraînements sans avoir pu goûter jusqu’au bout d’une série d’entrainements. Le fait qu’on me cache des choses aussi : il y a un plan d’entraînement qui est donné, mais si l’athlète rajoute des choses sans me le dire et qu’il se blesse, ça, ça me déçoit.

Ce qui peut le plus l’enthousiasmer : que les athlètes réussissent leur projet, leur objectif. Ca, c’est le summum. Il y a aussi le collectif vécu aux interclubs, j’ai même eu du mal à m’en remettre. Tant d’investissement pour une réussite qui est totale, je le ressens dans le cœur, c’est génial. Tant d’émotions partagées !

7) Pour approcher de façon si personnalisée les athlètes que tu encadres, il faut une bonne dose de psychologie. Tes premières intuitions sont-elles souvent les bonnes ou tu attends de voir ?

Les 1ères intuitions. Je marche effectivement à l’affectif. J’ai une qualité qui est aussi un défaut, c’est que je suis hyper sensible. Du coup, c’est comme si je sentais déjà la personne, dès les premiers contacts. Mais il y a un lien qui se crée. A travers des échanges verbaux mais aussi posturaux (regard, sourires, etc.). J’ai des relations privilégiées mais chaque relation avec les athlètes est différente. Je m’investis beaucoup quand l’athlète s’investit beaucoup dans son projet. Il y a plein de paramètres qui rentrent en compte. C’est compliqué aussi d’entrainer sa compagne car l’affectif est présent et la frontière entre l’athlète et l’entraineur, et la relation entre mari et femme est compliquée.
8) L’échec vécu par un coureur, est-ce que tu en prends fatalement une partie de responsabilité ou pas ?

Oui, je prends une part de responsabilité dans l’échec de l’athlète et j’essaie de comprendre ce qui n’a pas fonctionné : est-ce que c’est l’entraînement par rapport à son état de forme actuel ? Est-ce que c’est extra sportif, personnel ? D’où le fait de bien connaître son athlète.

9) Et pour la réussite ?

Bien sûr, par rapport au plan d’entraînement, dans l’accompagnement personnalisé. Mais avant tout, c’est l’athlète lui-même qui libère son énergie, le succès de l’athlète lui appartient. Qu’il l’associe ou non à l’entraîneur, il est libre de le faire ou pas, mais c’est avant tout, sa réussite.
10) A quoi ressemble ton travail d’entraîneur, et en particulier, ce que le coureur ne voit pas ?

Tout ce qu’il ne voit pas, c’est effectivement la partie immergée de l’iceberg, c’est le plan personnalisé. Ca consiste à recalculer toutes les allures, à réadapter l’entraînement mois par mois, à noter un commentaire sur toutes les séances de l’athlète, sur piste et PPG, sur les séances en autonomie, sur chaque course. Je récupère les commentaires des athlètes pour synthétiser les sensations qui me permettent de réajuster les chronos mois par mois. C’est vrai que notre présence n’est pas un dû, c’est du bénévolat, c’est un don de la personne.
11) Attends-tu quelque chose des coureurs, en retour de ton travail ?

Comme je dis toujours, c’est l’investissement que le coureur donne à son projet. C’est la règle donnée à la base. Je demande juste des retours par rapport à ses sensations pour lui permettre de progresser. Pour les occasionnels qui n’ont pas de suivi personnel, je n’ai pas d’exigence vis à vis d’eux, même si j’enregistre leurs résultats de leurs séances dans un fichier collectif pour voir leur évolution dans le temps.
12) Est-ce que tu n’as pas tendance à t’oublier un peu (en tant que coureur), du fait que tu passes énormément de temps à coacher ?

C’est vrai que c’est difficile. Si je voulais mener à bien « ma carrière » d’athlète et celle d’entraîneur, ce ne serait pas possible. Car il faudrait se donner à 100% pour l’un et pour l’autre. Donc oui je m’oublie un peu. A choisir, aujourd’hui, j’ai plus de plaisir à entraîner qu’à courir pour moi. C’est ma passion.
13) Quelles sont tes meilleures performances personnelles ?

L’expérience qui m’a le plus marqué, c’est un 800 m sur piste en 2006, où j’ai eu la sensation d’avoir repoussé mes limites, j’avais fait 2’06. Cette impression de déformer la loi de la physique et de l’esprit, c’était incroyable. Mes jambes étaient bloquées et mon esprit est sorti de mon corps pour continuer à avancer. On atteint une autre dimension totale, la quatrième ! Mon record sur 10 km est de 34’50 à Thaon les Vosges en 2006, et le même chrono aux 10 km du Luxembourg en 2007. Sur 1500 m : 4’20 / 3000 m : 9’40 / 1000 m : 2’46.
J’ai des déceptions, mais j’y reviendrai plus tard : un semi en 1h26, c’est largement perfectible. Et mon seul marathon, celui de Paris en 2013, sans préparation, c’était pour accompagner mon ex beau-père qui a abandonné au 15ème km. Je l’ai fini en 4h14. Ca ne correspondait pas à mon niveau si je m’étais réellement préparé.

Mon meilleur souvenir en tant qu’accompagnateur et aussi en tant qu’athlète, c’est quand j’ai accompagné Alicia sur le 10 km de Toul en 2014 et où elle a battu son record (44’12).
14) Il semble que tu arrives au bout de tes blessures. Qu’est-ce que tu envisages comme compétitions, pour toi, dans l’immédiat ?

J’essaie d’être moins fou-fou comme j’ai pu l’être dans le passé. Je n’appliquais pas mes propres conseils. Du coup, aujourd’hui, je change complètement de braquet. Je me laisse le temps d’une bonne préparation physique et complète. Mon objectif est de faire une saison complète et sans blessure.  Améliorer mes records sur les épreuves de sprint : 100 m, 200 m, 400 m. C’est un projet que je me suis fait dans les deux ans à venir et dans trois ans : les championnats de France Masters et du monde si ce n’est pas trop loin. J’aurai 35 ans.
15) Est-ce que tu as accompli tes rêves de coureur ?

A 32 ans, j’ai un passé assez fourni en terme de quantité et de chronos (J’ai 16 ans d’athlétisme). Mais j’ai le rêve de continuer de progresser et de battre, pourquoi pas, mes records de quand j’avais 20 ans. Mais avant tout, je passerai le travail pour les autres avant ma progression personnelle. Mais je vais gérer au mieux. Ce que j’aimerais bien, c’est de pouvoir accompagner Alicia sur n’importe quelle course. Quelque part dans ma tête, j’ai cette petite voix qui me dit pourquoi ne pas faire des 100 km ou des 24 h. Il y a peut-être un truc à creuser. Ce n’est pas dit que je le ferai, ce n’est pas dit que je ne le ferai pas, mais c’est dans ma tête. Je voudrais battre le record de Lorraine de l’épreuve du 24 h route qui est de 236 km. C’est un rêve.
16) Est-ce qu’on naît compétiteur ou le devient-on ?
Les deux réponses sont justes je pense. On peut avoir dans les gênes et dans l’éducation le fait d’être compétiteur. On peut le devenir aussi par la suite mais c’est dans le caractère de chacun. Il y a plusieurs types de compétiteurs, à différents degrés : compétiteur pour la place (remporter des coupes, des médailles), compétiteur pour la performance (battre ses propres chronos), compétiteur à défis (terminer un marathon, un ultra).
17) Pour toi, quel est le profil de l’athlète idéal ?

C’est difficile de répondre à cette question. La perfection n’existe pas et « idéal » est un bien grand mot. Ce serait un athlète qui s’épanouit dans ses différents projets, que ce soit la performance ou l’aspect convivial. On équilibre un ensemble où on peut faire des courses pour la performance et des courses pour le convivial.

18) Entre courir et coacher, qu’est-ce qui te passionne le plus ?

Coacher, sans hésitation.
19) Qu’est-ce qui te passionne autant dans l’athlétisme ?

C’est le partage. Le fait de partager mes compétences, mais aussi les expériences de chacun, les vécus. Tout cet ensemble fait que c’est enrichissant personnellement. Et on apprend aussi beaucoup dans le partage. Il ne faut pas avoir des idées fixes. Il y a des règles de base à tenir, mais il faut aussi un dialogue.
20) Avec le diplôme 2ème degré d’entraîneur, tu pourrais avoir l’ambition d’être dans un club national. Pourquoi avoir choisi un petit club ?

Parce que je ne suis pas dans une démarche de performance à tout prix, ni dans celle de vouloir des athlètes de haut niveau à tout prix. Je prends autant de plaisir à coacher des athlètes débutants que des gens qui performent au plus haut niveau. Mon diplôme me permet d’avancer sur plusieurs facettes de l’entraîneur et de l’entraînement.
21) Quelles sont tes ambitions, tes projets pour le club ?

Contribuer à faire progresser le club doucement mais sûrement, d’un point de vue qualitatif, faire progresser le groupe actuel. Et présenter des équipes complètes sur les cross.

22) Quel lien établis-tu entre le physique et le mental dans la course à pied ?

Je dirais que c’est le mental qui fait marcher le physique, et pas l’inverse. Si on n’est pas bien dans sa tête, le physique ne suit pas, il y a un lien entre les deux. On compare souvent les personnes musclées comme étant de bons athlètes, il faut avant tout être souple. Il ne suffit pas seulement d’être bien galbé. Le physique est la résultante du mental. Si tu n’as pas le mental et que tu entretiens ton physique, ça ne peut pas marcher. Il y a des choses extra-sportives qui peuvent perturber le mental et par conséquent, un entrainement ou une course, même si le physique est là.

23) Y a-t-il un entraîneur ou un athlète célèbre auprès de qui tu voudrais travailler ?
Avec les récents champions du monde (rires). Non, je me dis que je suis bien, avec Christian, avec les athlètes que j’entraine. Je suis épanoui. C’est sûr qu’en tant qu’entraineur, on rêve d’accompagner un athlète au plus haut niveau qu’il  peut.
24) As-tu une devise ?

J’en ai plusieurs. « Toujours plus haut, toujours plus fort ». Une autre plus personnelle : « N’ayez pas peur de vos limites, les limites n’ont pas d’âge et elles ne demandent qu’à être repoussées ».

25) Quel meilleur conseil pourrais-tu donner à quelqu’un qui n’ose pas se lancer, par peur ?

Simplement se dire que,  justement, pratiquer l’athlétisme, c’est abordable pour tout le monde, il n’y a pas de mauvais regards, de mauvaises langues. Simplement se lancer dans le bain, tenter, il y a de la place pour tout le monde, chacun peut trouver sa place.
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