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Il est tout jeune et a déjà un palmarès impressionnant.
Habitué des podiums, il n’en reste pas moins modeste.

Ses chronos sur marathons, semis, 10 km
Laissent songeurs

Il ne fait qu’une bouchée de ses courses
Pendant que les autres restent bouche bée.

Il revient de loin,

Et signe un retour gagnant.

Bravo Greg !

1. Greg, es-tu toi-même surpris par ton beau retour suite à des mois d’arrêt ?
Surpris, oui évidemment. Quand je suis tombé, si j’avais su que je pourrais recourir un marathon dans l’année,  j’aurais signé des deux mains. Pour cela, je suis content : oui.

2. Comment expliques-tu ce retour qui paraît si « facile » ?
Finalement je n’ai pas souffert. J’ai eu le droit de faire du vélo assez vite, du coup j’ai pu garder la forme. La reprise de la course à pied est toujours un peu ingrat parce qu’on a mal partout au début. Mais c’est vrai que c’est revenu assez vite. J’avais plus peur des tendinites qu’autre chose. Ca m’a permis de me remotiver déjà dans la tête parce que c’est épuisant psychiquement, et les petites douleurs que j’avais aux genoux et que je traînais depuis 2018 ont pu guérir complètement. Finalement, dans tout malheur, il y a du bon.
3. Comment voyais-tu ton avenir de coureur lorsque tu étais immobilisé ?
Difficile parce que quand on est immobilisé, on ne sait pas quelles sensations on aura. J’aime courir quand je n’ai pas mal. Si on commence à avoir des douleurs, c’est un peu pénible. Je m’étais même fait une raison me disant que si je ne pouvais plus faire de course à pied, je ferais autrement, parce que je ne voulais pas courir en ayant mal quelque part et surtout au dos. Par miracle je n’ai pas de séquelles, je donc suis satisfait. Mais oui, on se pose des milliers de questions qui s’envolent vite, finalement on oublie vite. C’est assez frustrant sur le moment, les semaines défilent, elles sont très longues, ce n’est pas facile et finalement, le jour où on a le droit de recourir et que c’est bon, les 6 mois derrière, on n’y pense plus.
4. Est-ce que cet épisode a changé quelque chose par rapport à la course ? (ta vision de voir les choses)
Relativiser. Quand on est en bonne santé, on ne s’en rend pas forcément compte, on ne mesure pas la chance qu’on a. Effectivement quand on a eu des pépins, et je suis  loin d’être le seul, on prend les choses avec beaucoup plus de philosophie. Aujourd’hui 10 mois sont passés et hélas ou pas, le naturel revient au galop : je m’énerve vite pour des sujets pour lesquels il y a trois mois je serais passé dessus. Je  pense qu’on a chacun notre nature, j’ai brûlé un joker, la santé c’est précieux et je le redis : quand on est en bonne santé, on ne sait pas le mesurer et  hélas, pourtant cela n’a aucun prix.

5. Et maintenant regardons devant : quels sont tes objectifs ?
Le marathon de Pise avec Alex. On s’est motivé pour préparer ça, c’est le 15 décembre. Philosophiquement, pour moi, c’est que du bonus mais on va essayer de faire ça bien. Je n’étais pas forcément préparé à faire un marathon cette année, maintenant on est dans le jeu. Je suis Alex dans son plan d’entrainement. C’est sympa de le préparer à deux, c’est moins monotone surtout sur les sorties longues. Pour l’année prochaine, je n’ai rien de précis, je ne me prends plus la tête et je ne veux plus m’inscrire à des courses avec des tirages au sort, il y a assez de courses sur le secteur, je n’ai pas envie d’avoir de contraintes, ça reste un loisir. Il n’y aura pas de choses extravagantes, pas d’ultra trail (je suis assez admiratif des gens qui font ça) mais je resterai sur des trails court (30 bornes), ça fait trois heures de course ou du marathon sur route.
6. Que faisais-tu avant de venir à l’Acgv ?
J’ai toujours fait du vélo, VTT et vélo de route en course. J’ai toujours bien aimé la course à pied mais j’ai toujours été dans des clubs de vélo. Je suis arrivé sur le tard en course à pied, c’est par un copain qui est de Montpellier, il m’a dit : « Il y a une petite course le week-end où tu descends, on la fait ! ». La veille, je suis parti aller m’acheter un short et des baskets. Il y avait un 10 km et un 22 : forcément on a fait le grand ! J’ai mis trois mois à m’en remettre ! Puis j’ai commencé à courir un petit peu et c’est Bertrand que je connaissais à travers le vélo, qui m’a dit qu’il y avait un club sympa à Gondreville et voilà ! C’est lui qui m’a poussé, je suis venu une ou deux fois, j’ai rencontré Michaël, Jean-Pierre et puis tout le monde, et on se prend vite au jeu. De plus, l’ambiance est quand même sympa. Ca fait trois ans maintenant ; la première course que j’ai faite, c’est la Gôniche en 2016.

7. Et depuis, courir est devenu ta passion?
Je ne faisais plus de vélo, en tout cas plus en course (il existe beaucoup moins de courses de vélo que de course à pied) et moi qui suis pas mal en déplacement, je bénéficie de  l’avantage de la course à pied où on a les baskets dans le coffre et on en fait n’importe où, le soir, le matin de bonne heure. Et après, comme tout, quand on commence un sport et que tu progresses, on se prend au jeu. On retrouve au club  des coureurs qui te tirent ce qui repousse mes limites, c’est une bonne émulation pour progresser.
8. Comment choisis-tu tes courses ?
Je n’ai jamais trop rien de précis. En fait, je préfère les marathons, les trails de 40/50 bornes pour lesquels ça permet de faire un week-end en famille. Ca permet de joindre l’utile à l’agréable, on y va avec les filles : Paris, Houffalize, Lyon, le Ventoux et bientôt Pise…(en célibataire cette fois). Il n’y a que le Run in Lyon que j’ai fait deux fois (semi et marathon), mon entreprise étant sponsor j’ai les dossards gratuits. Sinon J’essaye de ne pas faire deux fois les mêmes, il y en a suffisamment. J’ai fait le semi marathon de Reims pour découvrir, je pense que je ne le ferai plus. À part les courses où c’est immédiat parce que c’est la facilité, comme le semi de Nancy. Je ne me lèverai pas exprès très tôt un dimanche pour faire une course, ça ne me passionne pas ; je sais qu’il y a des férus au club, mais là chacun son truc.
9. Que retiens-tu de ton expérience marathon ?
C’est beaucoup de préparation et les préparations ne sont jamais pareilles. Il y a toujours de l’imprévu, de l’incertitude quant au niveau de la préparation, des bobos, du climat et de la forme le jour J. On se donne un objectif et au final, le jour J, on a droit à un déluge (comme à Reims et Lyon) : c’est tout ce qu’on n’avait pas imaginé ! Il faut faire avec, donc ce sont toujours des expériences différentes ; du coup c’est difficile de mettre tout bout-à-bout pour que ça se passe bien, il faut accepter d’avoir des imprévus. C’est  une aventure, une expérience enrichissante parce qu’il faut accepter que tout ne soit pas parfait. Pendant la course, je trouve que ça passe vite dans le sens où, je vais parler pour moi, le premier semi marathon on le court en-dedans, un petit peu avec le frein à main. Après, quand on bascule au 24 ou 25 ème km, on sent qu’on a déjà couru tout ça et après, c’est essayer de dériver le moins possible, d’éviter les crampes, bien s’alimenter. Mais je ne m’ennuie pas. C’est pour ça que je suis assez admiratif de ceux qui font des ultra trails parce que quand même, quand  j’ai fait 42 bornes, j’ai ma dose, je suis content d’arriver ! Je ne sais pas comment on peut vivre 80/120 km, voire beaucoup plus, il doit y avoir des phases de temps mort, il faut rester clair dans sa tête. Le marathon, il y a toujours du monde et on essaye de courir en moins 3 heures donc ce n’est pas des durées encore trop longues, ça passe relativement vite. Après une épreuve, je récupère bien, Pascal me met souvent en garde avec ça, j’aurais tendance à reprendre trop vite et attention aux blessures.  
10. Quelle distance préfères-tu ?
C’est le rapport entre prendre la voiture pour faire un week-end et le temps de course. Pour moi, le marathon n’est pas plus dur que de courir un 10 km à certaines allures.  Mais traverser la France pour faire 35 minutes de course ça ne vaut pas le coup du déplacement  à mes yeux, faire un trail de 4 ou 5 heures, ça marque un peu le coup, c’est plutôt dans ce rapport là que je fais. Sinon oui, j’aime bien la distance marathon, je suis plus à l’aise sur un marathon que sur un 10 km parce que je ne suis pas très fort en vitesse, je n’irai jamais faire de sprint. Quand je vois  les allures sur 3000 ou sur 1000 m, je suis assez admiratif. J’ai plus facile à tenir la distance que d’aller vite qui est une qualité que je n’ai pas.
11. La course à pied dirige-t-elle ton mode vie ? (alimentaire, sommeil, etc.)
Elle dirige, oui en partie parce que j’ai la chance de pouvoir m’organiser pour faire mes séances, ça reste quelque chose pour moi d’important maintenant dans ma vie; par contre l’alimentation pas du tout parce que je cours pour éliminer les excès, je ne me prive pas de manger, de boire un coup. Bien sûr, à l’approche d’une course, je vais faire un peu plus attention avec l’alcool mais sinon, non pas de régime alimentaire. Ca reste un loisir et ça doit rester un amusement.

12. Comment choisis-tu tes chaussures ? Fidèle à une marque ou tu aimes essayer des nouveautés ?
Je suis fidèle à une marque Brooks et à un modèle Ravenna. J’avais acheté des New Balance pour ma première course à pied, j’ai couru avec 4 mois sans aucun problème. Ensuite j’ai voulu acheter comme un grand, un modèle un peu plus léger avec un drop plus bas, et je me suis fait mal au pied assez rapidement. J’étais allé voir une podologue que Laurent m’a conseillé, qui a été efficace d’ailleurs, et j’ai trouvé un modèle qui me convient très bien, je n’ai pas envie d’en changer. Les baskets, comme beaucoup d’autres choses, c’est subjectif. A partir du moment où on n’a pas mal aux pieds, qu’on est bien dedans, c’est suffisant.  Il existe sûrement des baskets mieux que d’autres mais je pense qu’il voudrait mieux que je travaille plus sur ma foulée. Il vaut mieux faire un stage de technique de course parce que je n’ai pas une super foulée ; je pense que j’aurais plus à progresser là que de dépenser des mille et des cents dans une paire de baskets ou des nouveautés, pour voir les résultats somme toute minimes. 

Quand on commence une discipline, on progresse vite, ça c’est grisant ; mais là, je suis dans une phase où je plafonne. J’utilise ma montre pour être attentif à ce que je fais, surtout pour éviter le surentraînement et les blessures. Je vois bien les mois où je charge un peu, j’ai des petits bobos qui apparaissent, c’est désagréable quand on court et après, pour s’en défaire, il faut trois semaines donc c’est moins sympa. Le programme que l’on fait avec Alex permet d’apprendre à courir doucement pour faire de la régénération, c’est une chose que je ne faisais pas du tout, je courais toujours en allure et finalement on se rend compte que ce n’est pas très bon de faire des km  pour des kilomètres. On est plus frais pour les séances de fractionnés qui sont plus dures que ce que je faisais précédemment. 
13. Travailles-tu le renforcement musculaire ?
Oui,  j’en fais toutes les semaines, j’ai pris un coach, et surtout vis-à-vis du dos pour le remuscler et pour tenir mes bras et ma tête. Ma fille se moque souvent de moi quand je cours parce que j’ai la tête en arrière et c’est vrai qu’au bout de trois heures de course, la fraîcheur physique est importante.

14. A quoi ressemblent tes entrainements ?
J’essaie de varier.  Généralement, hors prépa marathon, j’y vais le mardi soir avec Pascal pour travailler la vitesse, et le jeudi avec Alex pour faire un peu plus de fractionné long. Le samedi, je vais faire une sortie de  10 à 15 bornes et le dimanche j’essaie de faire un semi marathon avec des blocs à certaines allures. Plus une heure de renfo le samedi.

15. Lis-tu ou regardes-tu des documentaires sur le thème de la course ?
Je jette un coup d’œil mais je trouve que ça tourne souvent un peu en rond, c’est toujours les mêmes thèmes, ça revient toujours un peu pareil. On prendrait des bouquins d’il y a trois ans, ce serait la même chose qu’aujourd’hui. Je ne dis pas que ça ne m’intéresse pas mais je regarde ça de loin.
16. Par quoi voudrais-tu compléter ton palmarès ?

Il faudrait qu’un jour, j’essaye un triathlon, j’aimerais bien. En course à pied, ce serait de faire un trail de plus de 100 km pour voir ce que ça fait. Le problème, c’est de courir la nuit, c’est un exercice un peu particulier. Ce serait plus une nouvelle course plutôt que des chronos. Je voudrais faire moins de 2h45 sur marathon, je pense que c’est jouable mais pour aller plus loin ce serait beaucoup de sacrifices. On peut toujours s’améliorer mais je pense que c’est tout ce que je peux faire.
17. Quelle est la course dont tu es le plus fier?

Le deuxième trail de Hazelle. Ça me tenait à cœur de le faire parce que l’année d’avant, j’étais en vacances. Là, j’étais tombé, je suis revenu, il y avait un petit peu de monde au  départ et c’était sympa de la gagner. J’étais loin d’être donné favori, ça reste une petite course locale et en plus c’est la course du club, j’étais content. Sur un plan différent, j’étais content de la Chouffe Trail en Belgique, un 50 km et 1890 m de D+ en trail ; j’ai fait un podium mais c’était vraiment inespéré vu comment c’était parti, c’était l’inconnu, il y avait du monde, une superbe course, c’était la grosse cote, sportivement c’était sympa.
18. Et la course où tu as eu le plus de plaisir ?

J’ai vraiment bien aimé le marathon du Grand ballon en Alsace. C’était les belges qui organisaient ça, le parcours était vraiment magnifique, le temps était génial, soleil, 95 % de singles track, vraiment top, tout était millimétré. Ils la refont cette année : un 13, 26, 42, et 84 km, je conseille à tout le monde de le faire (début août).

19. T’es-t-il déjà arrivé une mésaventure sur une course ?

Oui je me suis perdu aux foulées de l’Oppidium,  il y a deux ans. C’est toujours une petite angoisse sur les trails de se perdre. On ne peut pas critiquer parce que l’organisation d’une course, c’est toujours compliqué, ce n’est pas forcément évident. Je pense qu’ils avaient fait passer les sentiers aller-retour un peu trop proches, et on a été plusieurs à s’être perdu.
20. Tu cours aussi bien des trails que des courses sur route : l’un complète-t-il l’autre ?

Oui je pense. C’est bien de courir des trails, il n’y a pas la pression du chrono, mais il faut courir sur route il n’y a pas de secret. Ne faire que du trail, on pourrait vite s’endormir alors que sur route on est toujours le nez sur le chrono, on ne peut pas trop se cacher. C’est un peu ma philosophie : faire des km sur route permet de  bien compléter les courses en trail.
21. Comment se préparer à un trail et performer peu de temps après sur une course ?

On peut faire 10 km en vue d’une préparation marathon, mais on ne peut pas avoir les deux cibles si proches. Par contre, quelqu’un qui court un 80 km en trail et qui le fait bien, sur 10 km il se débrouille, les deux sont liés, mais dans la préparation, j’aurais tendance à dire qu’il vaut mieux faire les 10 km avant pour faire un bloc avec un peu de vitesse dans le cadre du trail, mais peut-être pas l’inverse parce que faire un 80 km avant de faire un 10 km, ça ne fera pas d’étincelle. Je pense qu’il n’y a rien d’impossible mais il faut se donner qu’une cible par semestre, c’est raisonnable.
22. Le triathlon t’intéresse-t-il ?  
Oui mais il faudrait que je nage. Je me débrouille un peu en course à pied parce que je ne fais que ça ; je pense que le triathlon c’est très chronophage pour s’en sortir, mais j’aimerais bien. Quand je vois les triathlètes qui sont club, ça donne envie, surtout que ce sont de belles manifestations, ça vaut le coup de prendre la voiture ou l’avion pour faire des km mais chaque chose en son temps, on verra ça en 2021. J’avais bien démarré la natation courant août et le fait d’avoir regagné le trail de Hazelle, ça m’a remotivé pour la course à pied, du coup je suis plus reparti sur la course à pied mais je ne désespère pas, j’ai  encore le temps.
23. Vas-tu renouveler l’expérience des Interclubs ?

Ah oui je pense, si le calendrier le permet, si je peux donner un coup de main, je le ferai avec plaisir. Par contre là, j’essaierai de préparer un peu mieux mon 3000, de  faire ça un peu plus sérieusement. C’était une bonne ambiance, j’ai trouvé l’expérience sympa.
24. Est-ce que ça te donne envie d’essayer des compétitions sur piste ?
Non, sincèrement non, parce que pour moi le problème c’est la vitesse. Je peux juste être une aide ponctuelle pour les  interclubs, mais que de la piste : non, je pense que je suis plus performant sur de la longue distance que sur la vitesse. Quand je vois les allures, je suis incapable de courir un 1000 m  en moins de 3 minutes, je pense que ma place n’est pas là.
25. Après une course, la revis-tu dans ta tête ?
Oui quand je reprends la voiture derrière. On refait parfois le film pour voir à quel moment on a  lâché si tel est le cas, c’est toujours plus facile de la refaire que de la vivre, mais je ne refais pas le match à commenter, c’est juste quelques points clés pour voir si on a pris le bon wagon. On peut avoir des regrets  à la fin d’une course et après il faut vivre avec et à l’inverse, quand ça se passe bien, on est satisfait, et puis il y a les jours avec et les jours sans, la forme est parfois irrégulière. Je pense que les vrais athlètes arrivent à gérer leur pic de forme, moi je les subis un peu plus, il faut s’en faire  une raison et puis le niveau de course est très aléatoire selon les coureurs qui s’alignent. Au Japon, au semi marathon, le 200e classé a mis 1h 06, ça donne un peu à réfléchir. A Reims j’ai fait 18e en 1h18 mais toutes proportions gardées c’est ridicule, il faut garder la tête froide, les niveaux sont très aléatoires en fonction des participants. C’est pour ça que le chrono est un peu plus intéressant sur route parce que c’est la seule valeur qui peut être comparée.
Je trouve que la vie du club est sympa, au-delà de la course à pied, des performances, même si je cours aussi pour me dépasser parce que c’est mon but ; c’est aussi pour rencontrer les gens, discuter et c’est toujours  plus sympa de courir avec un groupe de coureurs à peu près de même niveau, c’est plus facile, quand arrive l’hiver il fait froid, il  pleut, il neige, on est 10 autour de la piste, ça réchauffe un peu. C’est cette ambiance là que je  cherche aussi, le côté convivial du club est indéniable, je pense que beaucoup de gens nous envient et je courrais sûrement beaucoup beaucoup moins si je n’étais pas au club.  Aujourd’hui on ne se pose pas trop de questions pour aller à l’entraînement, il y a une bonne dynamique, chacun à son niveau et se respecte.
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