
Avec près de dix sélections en équipe de France, des records personnels 
en 1h02’47’’ sur semi et 2h17’52’ sur marathon, Augusto Gomes 
est un des meilleurs coureurs hors stade de sa génération et un 
prétendant logique au top dix sur le prochain Paris Versailles.

Augusto en tant que spécialiste de course hors stade pourrais-tu nous 
parler de Paris Versailles?

Après avoir écumé toutes les courses hors Stade en France je peux affirmer 
que Paris Versailles est la plus belle course en France. Entre son 
départ sous la tour Eiffel, la côte du 6ème kilomètre, le passage dans 
la forêt de Meudon et l’arrivée sur l’avenue de Paris devant le 
château de Versailles…Tous les ingrédients sont réunis pour rendre 
cette course magnifique. Même le soleil est toujours présent,  sur les 4 
fois où je suis venu, il y avait toujours un grand soleil... Que du 
bonheur !

C’est donc avec plaisir que tu te rends sur cette course ?
C’est sûr que c’est une course qui me tient particulièrement à cœur… 
Il y a déjà le parcours unique ajoutez à cela une organisation sympa, une ambiance conviviale...et 

souvent une surprise au niveau des résultats due à un parcours assez atypique.

En 2003 et 2005 tu remportes la Prom’ de Nice, une des plus grosse course de running en France 
a l’instar de Paris Versailles,  je pense que tu aimerais bien accrocher un jour PV à ton 
palmarès non ?

J’adorerai remporter cette course mais depuis quelques années le niveau est devenu très relevé. Avant 
la course était plus accessible…Aujourd’hui Il y a pas mal d’étranger et notamment quelques 
kenyans qui arrivent de préparation pour la saison d’hiver et qui sont frais physiquement…Mais 
comme toute course atypique il peut toujours y avoir des surprises…



Et tu as forcement un objectif sur cette course?
Cela me ferait vraiment plaisir de rentrer dans les dix premiers voire même faire un podium…Je m’entraîne 
pour, on verra bien !

Au niveau de ton entrainement, PV fait-il partis de tes objectifs ?
Bien sûr j’ai toujours voulu bien y figurer c’est pour cela que je m’y prépare 

spécifiquement.
Le parcours fait 16km mais les 6 premiers kilomètres, le long de la Seine, se font 

assez facilement dans le peloton. La course débute réellement au pied de 
la côte à environ 10 km de l’arrivée. C’est pour cela que je prépare la 
course comme un 10Km, sur des parcours vallonnés.

Souhaites-tu réaliser un temps ou tu va plutôt réaliser ta course au feeling ?
Je vais baser ma course par rapport à la place que j’occuperai sur le moment.
C’est sur que battre son record personnel est une bonne chose mais faire une 

place c’est quand même mieux ! Faire un podium voire gagner la course 
est bien plus important que de battre son record !

Et tu as forcement un objectif sur cette course?
Cela me ferait vraiment plaisir de rentrer dans les dix premiers voire même faire 

un podium…Je m’entraîne pour, on verra bien !



30 seconde de récup la semaine d’après.  
Le dimanche précédant la course je conseille de faire un footing de 1h à 1h15, le mercredi faire 30 minutes 
d’échauffement puis réaliser 10x 300m avec une minute de récupération entre les accélérations. Et la veille de la course, 
toujours après 30 min d’échauffement réaliser une série de 10x 100 mètres afin  préparer le cœur à l’effort… 
Ceci ne sont que des conseils et chacun doit être conscient que l’entraînement n’est pas une science exacte... Il ne faut 
pas forcement suivre ces conseils à la lettre et  adapter son entraînement suivant ses sensations et son état de forme…

Dernière petite question, quelle matériel utilises tu pour ce genre de course ?  
Personnellement je vais utiliser une paire de Reebok TAIKAN, ce sont des chaussures très légère, 230 grammes 

idéale pour ceux qui recherche la performance. 
Pour les personnes qui souhaiteraient un peu plus de confort et d’amorti je conseillerais la Reebok VERONA, elle a 

un chausson différent pour les hommes et pour les femmes, elle s’adapte donc parfaitement au pied de 
chaque coureur…C’est la chaussure parfaite pour 90% des coureurs sur Paris Versailles !

Augusto nous te remercions de cet entretien,  nous te souhaitons bon courage pour ta préparation et à bientôt 
sur PV…

En tant qu’athlète de haut niveau, pourrais-tu nous donner 
quelques conseils afin de mieux préparer cette course ?

Pour les personnes qui n’on pas trop l’habitude des compétitions
je conseillerais de faire 2 à 3 sorties foncière par semaine 
jusqu'à fin aout, en augmentant petit à petit le volume de la 
séance et en alternant les parcours vallonnés et les parcours 
plats.

Ensuite dans le dernier mois, diminuer le volume pour faire un peu 
plus d’intensité : Essayer d’accélérer dans les côtes et 
récupérer en haut. Si vous n’avez pas de côte à disposition 
vous pouvez  également faire pendant  10 minutes,  une 
minute d’accélération et une minute de récupération,  passer 
à 30 secondes d’accélération,




