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Il est survolté notre Philou !
A fond dans tous les coups !

Il ne ménage ni sa peine ni son temps.

Il mène de front sa carrière de sprinter,

De coach sprint et lancers,

De juge, formateur, éducateur,

De membre du comité,

Il a toujours des idées plein la tête.

Mais quand est-ce qu’il se repose ?

Il tourne à 10 000 volts

On l’aime tous notre Philou Bolt !
1) Philippe, je me souviens de ton tout premier 200 m sur piste en salle. Tu étais déconfit avant le départ. Qu’est-ce que tu ressentais à ce moment-là ?

Je ne vais pas vraiment mentir, clairement : j’avais la trouille ! Dans ma tête, c’est  « Qu’est-ce que je fais là ? Pourquoi je fais ça ? ». J’avais envie de partir. La  peur de l’inconnu, de dire c’est mon premier en salle, je n’ai jamais fait de start, est-ce que je ne vais pas tomber, me faire mal ? des choses comme ça et tout confus dans ma tête. Et au moment du gong, du pétard : la délivrance, et l’arrivée au bout : la joie. Belle expérience que j’ai continuée à faire. Mais c’était vraiment un gros stress.

2) Que de chemins parcourus depuis ! Dans quel état d’esprit es-tu désormais, sur des 200 ?

Quand je m’aligne sur un 200 maintenant, j’ai moins de stress. Je connais. Je m’applique plus sur la technique, de bien pousser au départ, de bien utiliser mes bras, monter un peu mes genoux pour pouvoir gagner un peu en vitesse. Donc vraiment la technique pour aller un peu plus vite. Malgré tout, je ne ferai plus de record. 

3) Que t’a appris la piste sur toi-même ?

Que j’étais capable de faire des choses que j’ignorais, capable de pousser mes limites à certains moments ; ça  je n’en doutais pas car j’ai une devise, comme Mathieu : « Toujours plus loin, toujours plus haut, toujours plus vite, toujours plus fort », avec mes capacités à moi. Je savais que j’étais capable de faire pas mal de choses, mais pas autant que ça, pas aussi fort que ça. Je suis content du résultat et de la progression.

4) Comment faire pour dédramatiser la piste ?

Chacun sa technique. La mienne est dans mon vécu. J’ai pris pas mal de coups dans la vie et je pense à ça. Du coup, ça me donne des ailes. Chacun doit trouver sa technique pour aller sur la piste et se dire qu’il est capable de le faire. Au départ, les gens ont toujours peur de l’inconnu, mais il faut se donner un objectif et savoir pourquoi on le fait, où on va, ce qu’on veut faire. Mes drames personnels restent ma priorité pour m’aligner et dédramatiser la chose. Ne pas avoir peur du regard des autres, se concentrer sur le regard de son club ou de son coach.

5) Aimerais-tu voir davantage de vétérans sur les pistes, en compétition ?

Oui je me sens seul ! Pas seul dans le club heureusement. Seul en compétition, il n’y a pas assez de compétitions masters dans la région, c’est dommage. Il en faudrait beaucoup plus parce qu’il y a beaucoup de gens qui courent après 40 ans, et qui ont besoin aussi de faire ou refaire de la compétition piste,  et plus de meetings aussi.

6) Tu cours moins pour toi car tu te consacres davantage au coaching sprint et lancers. Mais tu as encore des choses à faire en course !

C’est vrai mais mes résultats passent après la vie du club. Dans mes résultats  je ne pourrai pas aller plus loin, ou guère plus loin. M’améliorer, il me faudrait beaucoup plus d’entrainement personnel et je ne peux pas à cause de mon handicap. Je n’ai qu’un seul poumon depuis l’âge de 14 ans. C’est très difficile d’aller au-delà de ce que je peux présenter là maintenant. Je parle au niveau course, pas lancers. Je préfère faire maintenant les efforts pour le club et pour les autres. Aider les autres, comme on m’a aidé au départ. Je tiens beaucoup à remercier les gens qui m’ont aidé au début : le cours du mercredi avec Hubert, et les gens qui m’ont accueilli à bras ouverts : les deux présidents, Cath, Jocelyne, Abdel, Patou et Marie-Annick. 
7) Pourquoi ne fais-tu pas plus de 10 km ?

Je ne peux pas. Physiquement c’est très dur. Un corps a besoin de respirer. En respirant difficilement, il faut vraiment être en forme partout pour faire des 10 km. J’ai déjà fait un semi, l’effort est difficile après 10 km. Je n’ai pas envie d’embêter les gens à faire un semi en 3 heures, ça ne sert à rien. Je me rendrais compte que je ne suis pas de niveau et ça me saoulerait vite.

8) Est-ce que tu regrettes le peu de monde aux entrainement lancers ?

Non seulement je regrette le manque de monde aux lancers, mais je regrette le manque de monde à chaque fois que le club est ouvert. Je râle quand il n’y a personne à l’entrainement, je râle quand c’est les vacances parce que les gens ne viennent pas, je râle dans ma tête ou parfois  avec Bernard à qui je fais des petites confidences parce que je suis quelqu’un qui suis là tout le temps (sauf exception) et je pense que pour évoluer, il faut que les gens soient présents. Plus de monde sur la piste, à l’entrainement et aux lancers. Et présents aux courses officielles, bref partout ! Que les gens se donnent un peu plus. Je ne vois pas pourquoi ils sont parfois sur la réserve.

9) Tu es attentif et avenant à l’accueil des nouveaux athlètes. Tu n’hésites pas à sacrifier tes propres entrainements pour les accompagner. Quel plaisir en tires-tu ?

Il est vrai que quand les gens arrivent, ils ont peur, ils sont dans l’inconnu. Comme pour un 200 m, je suis là pour leur dire « Ne vous inquiétez pas, ça va bien se passer. » J’ai eu peur au début, on m’a bien accueilli, je rends la monnaie de la pièce au club. C’est-à-dire je reproduis ce qu’on m’a fait : être bienveillant envers les personnes, dire qu’elles ne sont pas là pour faire des records au départ, que la course ce n’est pas forcément le temps, les compétitions, c’est aussi le loisir, et aussi dans la tête, un petit exutoire de  leur dire qu’elles sont là pour leurs raisons, de le faire à leur manière, à leur niveau et après les gens prennent parfois des chemins étonnants. Quand Mika m’a accueilli avec un gros surpoids et une condition physique proche de zéro, et me voir maintenant sur la piste à faire des sprints ou autre chose, c’est ça que les gens  doivent voir. On vient de loin et petit à petit, on y arrive mais ça prend du temps. Dédramatiser les choses au niveau des gens qui arrivent. Le plaisir que j’en tire, c’est simple : battre un chrono sur 200m, c’est aussi bien que de battre un chrono sur 200m. C’est une victoire personnelle. C’est une victoire pour le club. La personne est venue, on l’a accueillie, on l’a fidélisée et elle revient : c’est une victoire. Voilà.

10) L’ouverture d’une école d’athlétisme te tient à cœur. Comment vois-tu cette mise en place ?

Il y a des gens qui mettent toutes leurs capacités à faire des records, des temps. Loin de moi de penser aux temps, aux records, des choses comme ça. Je ne pense qu’à faire progresser le club, tout doucement, mettre une petite pierre à l’édifice, toutes les semaines, mois, ans, etc. Ouvrir une école d’athlétisme est le but que l’ACGV doit se fixer pour pouvoir évoluer. On a des athlètes de tout âge, de tout genre (trails, marathons, semi marathons, etc.) mais on n’accueille pas les enfants. Pourquoi ? Parce que le club n’était pas assez structuré, il manquait beaucoup de choses dans beaucoup de domaines. Petit à petit, le club avance, doucement sur l’école car il faut du temps, des gens qualifiés, c’est assez difficile de mettre tout ça en place, donc on y travaille, c’est un objectif que je me fixe dans les mois à venir. Je fais tout pour. On a demandé à des personnes qui ont été d’accord : Perrine M. qui est ok pour être responsable de l’école. Après il faut du monde pour encadrer, on avait trouvé 2/3 personnes puis c’est tombé à l’eau, mais ça restera un objectif prioritaire pour moi pour le club. On est capable de le faire, il faut que les gens se bougent un peu. Mais  surtout, l’athlétisme est très difficile, et c’est très difficile d’y faire venir les enfants. Il faut les prendre très jeunes pour qu’ils mordent à l’hameçon. A 13/14 ans, ils sont dans l’adolescence et là c’est difficile. Les enfants, c’est sérieux, il faut leur proposer des choses toutes les semaines, innover pour ne pas qu’ils s’ennuient.

11) Tu suis une formation. Quels bénéfices vas-tu en tirer ?

Au départ, les formations étaient quelque chose de personnel parce que j’ai beaucoup coaché dans ma vie, je sors de plusieurs années de coaching au niveau du foot, sans avoir eu de formation spécifique. Donc quand Bernard m’a proposé de suivre ces formations, j’ai dit pourquoi pas. Je vais apprendre des choses, m’améliorer dans un sport que je ne connais pas beaucoup, où je suis novice et donc j’ai dit oui. Il y avait besoin pour le club, pour sa structure, pour encadrer les gens. J’ai ainsi trouvé ma place dans ce domaine, comme je n’ai pas « ma place dans le monde de trail, courses avec chrono à la clé ». J’ai ma place en tant qu’entraineur et éducateur C’est plus mon domaine. Le bénéfice est de pouvoir mettre en place tout ce que j’apprends au niveau des formations. Je passe seulement entraineur 1er degré pour les lancers.  Je fais aussi beaucoup de sprint.  Plus tard, je ferai peut-être la formation sprint et haies comme Mathieu. J’apprends aussi beaucoup par Mathieu et Bernard, par le Creps, alors je veux reproduire tout cela, pour les nouveaux, pour les former aux techniques. Je suis juge aussi. Pour les 1ères compétitions qu’on a dû organiser à l’arrivée de Bernard (car on ouvrait la piste au club, qui était inconnue), il manquait de monde pour être juge, nécessaire pour amener les athlètes en compétition (un juge pour 5 athlètes). Plus on est structuré, plus le club a des points qui permet de monter de catégorie. 
Donc c’est un plus pour le club et pour moi, j’aime bien ce que je fais.

12) Tu parles souvent de ton poids, en le tournant en dérision. Es-tu fier aujourd’hui d’être arrivé à tes objectifs ?

Non. Oui et non. Mon poids, c’est le combat de ma vie. Je  ne serai peut-être jamais mince mais je peux m’améliorer. Je prends ça en dérision parce que c’est très dur de perdre du poids…. Par contre, je me donne aussi des objectifs, que je n’arrive pas forcément à atteindre parce que j’aime bien manger et je cours pour ça. Je me remuscle beaucoup, mais c’est mon combat. Dans ma tête, il y a un petit diable qui me dit : « Vas-y, lâche-toi » et parfois c’est difficile. Normalement, depuis le temps que je cours, j’aurais dû être aussi maigre que Mathieu (Lol !). Mais je fais des écarts et je ne me prends pas la tête. Ca viendra avec le temps, ça s’améliore de jour en jour, mais ça reste un combat perpétuel dans ma tête.

13) Cette ténacité dont tu as fait preuve sur ton poids, t’a-t-elle forgé un mental sur les courses ou lancers ?

Non. Ma vraie force, dans ma tête, sur les lancers ou sur un sprint, ça reste mon ex-maladie, le combat contre ma vie. Le poids est une chose, mon ex-maladie passe avant tout. Ca restera toujours le combat que je mènerai jusqu’au  bout.
14) Quelles performances voudrais-tu atteindre ?

Pour les lecteurs, je ne vais pas répondre  ce qu’ils attendent. Au lancer je pourrais très bien dire dans les 8/9 mètres, aux 100m tel ou tel chrono = non. Les performances que j’aimerais atteindre sont  autres que mes performances à moi. C’est : ouvrir une école d’athlétisme,  avoir du monde sur la piste, aux entrainements, et voilà. C’est ça que je veux. Et d’un autre côté, les performances c’est aussi aligner une équipe hyper compétitive sur des courses comme des 10 km, des Ekiden, les interclubs, être fier de présenter des gens qui auront leur place sur ces compétitions et avoir dans chaque domaine un gros potentiel que le club aura formé.

15) Tu es dans les associations depuis longtemps. L’ACGV a-t-elle quelque chose de particulier ?

Oui. J’ai fait pas mal d’années le foot, je suis au comité des fêtes, je suis président du ping-pong. L’Acgv a beaucoup de plus : une convivialité surprenante, due à la diversité des gens et des épreuves. Parce que des gens viennent pour courir, pour marcher, pour faire du vélo, de la piste, des lancers, du sprint, du long, du court, du fractionné, du loisir, etc. C’est la force de l’Acgv. Les gens s’entendent bien, on rigole bien (merci Virginie !), on ne se prend pas la tête entre nous. On laisse faire les gens dans leur domaine pour qu’ils puissent trouver un épanouissement personnel.

16) Comment réussis-tu à motiver les jeunes qui, parfois peut être, baissent les bras ou n’ont pas envie ?

Toujours avec l’humour. Je devrais venir courir avec un nez rouge. Quand on n’est pas à l’aise, on a vite recours à l’humour. Quand on est à l’aise, et pour dédramatiser la séance ou la force de travail qu’on leur demande, j’essaie d’amener toujours des touches d’humour. Pourquoi ? Pour faire un peu oublier l’effort qui va bientôt arriver ou qui a été fait et passer à autre chose. Faire un peu le pitre ne me déplait pas. Surtout chez les jeunes car, oui, ils peuvent facilement baisser les bras, mais je serai toujours là, derrière, en rappel pour leur dire « non, non ». Et vraiment quand les personnes me saoulent de trop, je leur raconte  l’histoire de ma vie.  C’est vraiment mon dernier recours, quand je ne sais plus quoi leur dire. 
17) Qu’est-ce qui pourrait te décevoir ?

Beaucoup de choses. Le manque de monde sur la piste, aux entrainements. Ce qui me déçoit beaucoup, ce n’est pas que les gens ne s’inscrivent pas aux compétitions officielles, c’est qu’ils ne viennent pas aux entrainements, qu’ils croient tout savoir et s’entrainent parfois un peu tout seuls. Pourquoi pas ? Mais qu’ils viennent demander des renseignements, voir s’ils font bien. Mais il ne faut pas délaisser les entrainements au club car il y a des conseils, de l’aide. Les blessés aussi : ils peuvent quand même venir prendre un chrono, etc. La blessure est très difficile à supporter, c’est vrai, on pourrait  apporter du soutien aux blessés, leur faire faire de petites choses, adaptées. 

Quant à la journée découverte du 13 avril : personne ! Donc déçu, mais c’est la vie et on recommencera ! Mon vécu me permet de rebondir, et un jour ça marchera !

18) Quelle est ta contribution au comité ?

Comme ce que je fais à l’Acgv, je me suis un peu dispersé dans un peu tout. Je ne fais peut-être rien de bien mais je fais au plus de mes compétences dans un peu tout ; je dois être le couteau suisse de l’entrainement et du comité. J’essaie d’aider au mieux (trouver des sponsors, faire des choses), par contre tout ce qui est paperasse, je n’aime pas trop. Je suis plutôt un homme de terrain. Mika m’a demandé d’entrer au comité pour représenter le monde de la piste et aussi pour apporter l’expérience que j’ai eue au foot, et surtout pour faire venir des jeunes à Gondreville. Le fil conducteur de ma participation au comité sera et restera l’école d’athlétisme.

19) Tu prépares les Interclubs, moment-clé dans la vie des clubs. Quelle va être ta participation ?

Personnellement aux Interclubs, je me présente comme athlète au poids. Autrement j’ai une grosse motivation en tant qu’entraineur. Ca m’agace de ne pas avoir trouvé du monde à présenter à tous les postes, je suis même en colère. J’ai hâte que les athlètes du club soient le plus performant possible le jour J et ça, ce serait une récompense au niveau lancers et courses (pour Bernard au demi-fond et Christian et moi au sprint)). J’ai hâte de voir ce que les sprinteurs nous réservent et j’espère qu’ils seront en forme et qu’ils pourront s’épanouir. J’ai hâte de faire monter le club de niveau ou alors de se maintenir. En tant que compétiteur, j’aimerais bien que le club puisse monter d’un étage. 
20) Comment se passe la sélection dans le groupe des sprinters ?
Il y a deux théories pour un coach : on prend les gens qui viennent régulièrement aux entrainements mais qui ne sont pas forcément les meilleurs ou alors on prend les meilleurs qui ne viennent pas forcément toujours aux entrainements. C’est un débat à avoir avec les autres coachs et il faut trancher. Chacun donne son avis. Faire des réunions techniques entre coachs permet d’en discuter ensemble et forcément on  n’aura pas les mêmes avis. Ma pensée est divisée. C’est difficile. Le choix ne dépend pas que d’une personne et heureusement car c’est très compliqué. On n’est pas tout seul à gérer, c’est bien.

21) En quoi consiste l’entrainement d’un sprinter ?

Courir vite ! Tout le temps vite ! Au départ un sprinteur doit avoir une hygiène de vie irréprochable, comme tout athlète. Ce qui n’est pas forcément le cas à l’Acgv… (rires). Ne pas délaisser l’échauffement qui est très important. Le sprint demande un effort physique rapide et instantané et forcément parfois ça clashe ; et l’entraineur doit apprendre l’importance de l’échauffement. Faire beaucoup de gammes, les répéter, ne pas avoir peur de monter en pression pour pouvoir éviter les blessures sur les courses. Il faut travailler ensemble sur ce genre de choses pour être plus performants les années à venir et ne pas commettre les mêmes erreurs avec les gens blessés. Il y a aussi la musculation, la PPG très importante, il y a pas mal d’eau à amener au moulin pour avancer. Travailler la puissance, la fréquence, la rapidité, les gammes.

22) L’after fait partie du jeu, c’est la force d’un groupe, au service de la compétition. A quoi il va ressembler cette année ?
Il faudrait demander à certaines filles…. J’espère et je suis sûr que lors de cette petite fête, il y aura des sourires sur les visages. La force des Bleus, c’est que, même si on n’a pas été bon, on aura quand même des sourires. Il y aura des moments de rigolade, de détente. Mais j’espère voir des sourires d’athlètes ayant réussi leur but. Je n’ai pas de doute sur les afters de course. Il faut rebondir en cas d’échec et en cas de victoire, il faut aller de l’avant et ça, les Bleus savent faire. Je ne m’inquiète pas pour l’after mais plus pour la préparation des courses. Je pense qu’il y aura des surprises et des déceptions comme dans toutes les compétitions.

23) Philou Bolt est ton surnom qui est venu juste après tes premiers sprints. Pourrais-tu donner un adjectif qualificatif à chacun de tes poulains ?

Oh pfff ! Je pourrais mais ce serait long ! Ce serait en forme d’humour. Philou Bolt était simplement de la moquerie sur moi-même, je ne suis pas le plus rapide, mais  ce n’est pas ma priorité. Je pourrai sortir des adjectifs qualificatifs à tous les oisillons que j’emmène sur les courses, toujours dans la plaisanterie ou la dérision pour dédramatiser la course. 
24) Un sprinter pourrait-il faire l’affaire sur toutes les distances ?

Non. Pour un sprinteur, une course au-delà des 400m, c’est le bout du monde. Un vrai sprinteur est fait pour du court (400 m est déjà long). Il faut avoir une force de caractère pour faire un 10 km. Pour en préparer un, il faut faire du fractionné long. Nous, on répète des gammes entre 30 et 200 ou 300 m aux entrainements. Nous parler d’un 10 km est compliqué, on ne sait pas gérer la course. Le sprint on sait : on part, on cavale, on baisse la tête et bzzzz c’est parti. 

25) Et un semi-marathonien, un trailer, pourrait-il devenir sprinter ?

Peut-être car ce sont de courtes distances. Mais il faut une période d’adaptation, ce n’est pas la même force qu’on demande aux muscles. Sur ce genre d’athlètes qui descendent en sprint, c’est la blessure qui me fait peur.  Le muscle n’est pas préparé à ce genre d’effort très court et très intense. Il ne faut pas faire n’importe quoi, mais oui c’est faisable.
Ma voie restera d’aider les autres, faire progresser les perfs des autres. Si les gens veulent venir pour l’école d’athlétisme, j’en serai assez fier. 
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