ULIEN RANCON
COUREUR
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Route, course en montagne, cross, trail... Julien Rancon ne saurait s'enfermer
dans un carcan. Sa pratique de la course a pied est multiple et protéiforme.
C’est dans cette variété qu’il s’est épanouit depuis 20 ans. En 2017,

il golitera pour la premiére fois a la distance mythique du marathon.
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mbiance brumeuse dans le petit village de

Grézieu-la-Varenne, dans 1’Ouest lyonnais,
oti Julien Rancon et sa compagne ont élu domicile
depuis un peu plus d’un an. Un endroit choisi
minutieusement par le couple, pour les multiples
options de parcours dont I'endroit recéle. Une
piste d’athié a quelques kilométres, du dénivelé
dans les monts du Lyonnais, le parc de la Croix
Laval pour les sorties spécifiques cross. Autant
de terrain multiformes sur lesquels Julien Rancon,
quadruple champion de France de course en
montagne et double vice-champion de France
de trail court, use ses semelles, entre deux séances
de coaching & distance au sein de la structure
qu'il a créé, il y a maintenant 5 ans. Une profession
idéale pour préparer sa saison 2017, qui passera
par les cross, puis le marathon de Paris, la course
en montagne, et un peu de trail en fin de saison.
Histoire de repousser le moindre risque de
monotonie, que Julien Rancon abhorre au plus
haut point...

VO2RUN: Julien, si 'on revenait sur la saison
2016? Comment la définirais-tu?

Julien Rancon: Elle a d’abord été perturbée
par une blessure au tendon d’Achille qui m’a
empéché de me lancer sur marathon. Jai fait

des cross dans une forme moyenne, car je | course, il me manquait toujours la .
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warrivais pas a passer les séances que je voulais.
Jai quand méme fait 3° de Grenoble-Vizille, et
derriere je m'étais fixé les France de course n
montagne, avec une course de prépa de 27km
au Matheysin. Mais le profil ne m’a pas trop plus.
Je me suis bien amusé pendant 20 bornes, mais
ensuite il y avait un sommet tres, trés technique,
avec des mains courantes, de la neige... Moi
jaime courir, quand on marche a 2km/h, au
bout d’'un moment ¢a me saoule. J'ai fini par
lacher I'affaire. Aux France, je suis arrivé en
bonne forme, je fais 2° derriére Cédric Fleureton.
Ce jour-la, il était vraiment le plus fort, Je suis
toujours frustré de ne pas gagner, mais j’ai couru
amon niveau. L'objectif suivant. cétait les Europe
de montagne, & Arco (ITA). Je tombe sur des
pavés mouillés a 4 km de l'arrivée. Je termine 9
alors que jétais dans le bon paquert po :
mieux.... Du coup, on ne gagne pas de m
par équipes pour 2 points, je m'en veu
Puis il y a les France de Trail. o je
25 secondes de Fleureton. Puis les )
course en montagne, ou je fais 17
Et enfin les Templiers, ol ca ne pas
pas (12¢ndr),,.. En résumé, j'ai I'impress
cette année, il m'a manqué un petis
chaque course. Je wai jamais sorti Iz

VO2RUN: On te voit souvent courir en Italie,
c’est une destination chére a ton coeur?

J.R: L'Ttalie, quand tu y vas, tu n’as pas envie de
revenir courir en France. I v a une ambiance
extraordinaire, Paccueil est formidable. On
tinvite, on t’héberge, tu regois une prime a
larrivée si tu finis bien, les gens sont heureux
de t'accueillir. En France, c’est rarement le cas.
I’y suis retourné en Novembre, il pleuvait des
cordes, il y avait du monde sur tout le parcours,
on nous encourageait, parfois par notre surnom...
En France, il n’y aurait pas eu un chat. C’est une
ambiance unique, il y a toujours une belle féte
apres la course... C’est un peu le pays de la course
en montagne, il faut dire. Pour amener plus de
spectacle, les organisateurs des Europe d’Arco
avaient choisi un parcours urbain. Ca n’a pas
plus a tout le monde. Mais il y avait peut-étre
10 000 spectateurs, 22 caméras, une retrans-
mission.., Les pelotons ne sont pas énormes.
is dans chaque village qui organise, il y a
jours cette ferveur incroyable.

VO2RUN: Trouves-tu injuste l'essor médiatique
du trzil par rapport a la course en montagne?
J.R: Injuste. je ne sais pas si c’est le bon terme.
M iveau sportif, oui, forcément. Pour faire
niveau, il faut des sponsors, un peu




EN BREF

36 ans
Né le 18 novembre
1980 au Puy-en-Velay
1,7im, 57 kg
Club EA Grenoble
Team Hoka One One

=
= Quadruple champion
F= | deFrance de course
en montagne
Champion de France
de trail court 2010
et 2013

’/ Double vice-champion

de France de trail
court 2015 et 2016
3¢ des Mondiaux
de trail 2013

Médaillé de bronze
par équipes aux
Europe de course
en montagne 20Il

..h

10° des Mondiaux
de course
en montagne 20l
Semi: 1h05:53
{0km: 30°26

THE INTERVIEW SERIES




THE INTERVIEW SERIES

|

d’argent. Connu pour étre connu, moi je m'en
moque. Je veux juste avoir du temps pour
mrentrainer, et du temps pour aller faire des
courses qui valent le coup sportivement. Si tu
es obligé de travailler a coté, tu ne peux pas
tentrainer. Mais au final, tu dépends de cette
médiatisation.

VO2RUN: N’est ce pas aussi aux athléte de savoir
commumniquer autour de leur pratique?

J.R: Je considére que ma communication doit
se faire autour de mes performances, le reste ¢a
ne m’'intéresse pas. Les réseaux sociaux, Strava,
tout ¢a, ¢a reléve de ma vie privée. Je le fais de
temps en temps parce qu’il faut un peu jouer le
jeu. Mais faire des selfies tous les jours dans la
montagne, ce n’est pas pour moi. Si un partenaire
exigeait ¢a de moi, cela ne serait sans doute pas
mon partenaire. Un partenaire doit me soutenir
dans mes perfs sportives, c’est le plus
important.

VO2RUN: Ce c6té performance est-il plus
prégnant en course en montagne pour toi?

J.R: Oui, je le pense. Cela fait 20 ans que je cours,
j’ai fait un peu toutes les disciplines de la course
a pied, je peux répondre «oui» aujourd’hui. En
trail, si tout le monde se regroupait, s’il y avait
un circuit de référence unique, on y verrait
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peut-étre plus clair. Mais en réalité, personne
ne s’affronte vraiment dans cette discipline. Tu
vas aux Europe ou aux Mondiaux de course en
montagne, tu sais qu’il y aura tous les meilleurs
de la discipline, mis a part les blessés. Pour avoir
fait partie de ‘équipe de France de Trail (NDR
en 2013, pour les Mondiaux aux Pays de Galles
ol il a terminé 3°), je peux bien comparer le
niveau de chaque championnat. D’ailleurs cette
médaille de bronze, ce n’est pas ma plus grosse
performance, loin de 14, alors que sur le papier,
¢a lest. Si j'avais eu ce niveau de performance
en course en montagne, j’aurais fini 80¢.. Mais
peut-étre que depuis, le niveau a progressé... Et
globalement, pour que je prenne du plaisir et
que je sois performant, il faut que ca court. Si
le terrain est trop merdique (sic), ¢ca me saotile....

VO2RUN: C’est pour cela qu’on ne te verra sans
doute jamais sur ultra?

J.R: Oui sans doute. Ce n’est pas le méme sport.
pour moi. Ce sont des sports cousins, comme
peuvent l'étre le foot, le hand, et le rugby. Cela
ne demande pas les mémes qualités, méme si ca
reste de la course a pied... Marcher dans une
montée pendant 1000m de déniv’, ce nest pas
mon truc, c’est tout, meme si je respecte tout a
fait ceux qui pratiquent ¢a. Je comprends tres
bien qu’ily aient des gens qui aiment ca. Francois

D’Haéne et Xavier Thévenard sont tres, trés forts
dans ce qu’ils font. Mais ¢a ne m’attire pas.

VO2RUN: Quest-ce qu’il manque en France
pour que la course & montagne suive le méme
chemin qu'en Iralie?

JR:En France, on est peut-étre davantage guidé
par les aspects mercantiles que par les aspects
sportifs, et c‘est peut étre le contraire en Italie.
C’est sans doure aussi culturel. Pour les Italiens,
ceux qui font du trail, ce sont les anciens coureurs
de montagne qui ont fini leur carriere.

VO2RUN: Commenrt as-tu vécu I'émergence de
Cédric Fleureton, qui t’a privé de deux titres
nationaux cette année, en trail court et course
de montagne?

J.R: On est adversaire pendant la course, mais
on s’entend plutot bien en dehors. Il est trés fort.
Il a un passé de riathléte impressionnant. [l n’'a
aucune pression. il en a vu d’autres... Et il a le
sport dans les génes. Il en fera toujours, quoi
= C'est bien d’avoir des gens
o< univers comme lui, et avec
1. Aux France de trail, on a
le sportivement; on
e la course, 8 50m
u des crampes.
€ moi, s’est arrété

qu'tl armive,
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pour mrétirer. 1l y certes la compétition, oulon |

ne se fait pas de cadeau. Mais aussi ce fair-play
entre nous. Franchement, je ne pense pas que
beaucoup d’athlétes se seraient arrétés comme
il I’a fait pour m’étirer....

VO2RUN: Cédric est vétéran. Du coté des jeunes,
sens-tu des athlétes étre capable de venir te
«challenger»?

JR: Je men vois pas tant que ¢a. Le probleme,
c’est qu’ils ne prennent pas le temps de se
former. On entend tellement parler d’ultra que
les jeunes veulent monter trop vite sur cette
distance extréme. On a beau dire, mais Fran¢ois
d’Haene faisait de Fathlé depuis tout petit,
Xavier Thévenard du ski de fond 4 haut niveau;
chacun avait des bases physiologiques impor-
tantes avant de monter sur ultra, et ils nont
pas grillé détapes, on l'oublie un peu trop
souvent.

VO2RUN: Tu as quand méme un don pour réussir
sur tous les terrains, pratiquement...

J.R: 1l faut relativiser quand méme. J’ai fait mon
meilleur semi en 1h03, le record du monde est
4 58.... En cross, j’ai di faire 37° aux France...
Certes, il n’y a sans doute pas beaucoup de
trailers capables de ¢a, mais bon... En fait, je ne
me verrais pas faire des courses de 40 bornes
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pendant toute 'année. 'aime bien la variété.
Beaucoup de gens critiquent les courses comme
la montée de Ta Tour Eiffel. Mais une fois de
temps en temps, je trouve que C’est sympa. La
route, ¢’est pareil, je n'en ferais pas route année.
Je me suis dis & un moment de ma carriere que
j’avais fait un peu le tour de la course en montagne.

Jai voulu faire un peu autre chose, en faisant

un peu plus de trail...

VO2RUN: Et pour 2017, ce sera donc le défi du
marathon!

| J.R:Oui, je me suis inscrit a Paris. Si je n'ai pas

de pépins physiques, j'v seral. C’est un beau
challenge pour moi, anquel je pense depuis
longtemps. Je vais refaire des cross dans cette
optique, avec un peu plus de volume que les
hivers précédents. A partir de janvier, je vais
attaquer ma prépa spécifique, sur 12 semaines
donc.

VO2RUN: Quelles ambitions chronométriques
auras-tu?

JR: Je vais un peu dans I'inconnu puisque c’est
mon premier marathon. Je wai que des marques
mathématiques en téte. J'ai fait 1ho5 au semi,
¢ca peut faire d . VOILE UTl PEL Moins sur
marathon sse bien. Mes deux référents
seront Jean = Louison, qui a couru de

multiples marathons, avec un record & 2h14, qui
encadre équipe de France de course en montagne.
Et Jéréme Delorme, un équipier de club a
Grenoble. Je serai bien entouré.

VO2RUN: Avec une idée dans la téte si cela se
passe bien, comme une sélection en équipe de
France?

JR:Non, je 0’y pense pas. Je wen ai jamais fait,
donc il faut rester humble. Par contre, quand

| jaivules Europe de semi-marathon été dernier,

je me suis dit que jaurais pu peut-étre tenter le
coup de la sélection.

VO2RUN: De quoi sera constitué le reste de ta
saison?

JR: Un peu comme d’habitude. Apres les cross
et le marathon, je reviendrai sur la course en

| montagne, pour gagner une place en équipe de

France. Et un peu de trail en fin de saison. Je ne
sais pas trop sur quelle course objectif. Peut-étre
le marathon de la JungFrau, qui me fait bien
envie, et sans doute les France de trail court.

VO2RUN: Ft les Templiers?

| JR: Je ne pense pas. En méme temps, je disnon

aujourd’hui, et peut-étre que demain, je changerai
d’avis. Cest une course que j’aimerais tellement
réussir, que ¢a peut se retenter! &
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