TRAIL DES RUTHENES a RODEZ (12) du 21/02/2016
Récit de Romain GUILLOT (Afum Team Nailloux)

Arrivée la veille au soir au environ de Rodez je me leve pas trop tét pour me rendre a Marcillac Vallon. 6h30
je récupere mon dossard m'habille et prépare mon sac et oui liste de matos obligatoire il faut transporter sa
valise.

7h15 je suis prét et part trottiner histoire de rejoindre la ligne de départ le marché de Marcillac se met en
place plutét sympas.

A ma grande surprise beaucoup d'avion de chasse sont la emmanuel gault team asics que | on présente
plus clément barret team odlo avec lui aussi un palmares a faire palir vu son jeune age Sylvain Perrin team
hoka

ainsi que johnny Lherminer stephane boutonnet samy Vérien habitué des podium régional bref c'est cool de
les voir ici et m enléve direct la pression d’un podium et d'une place par catégorie.

Je me place donc en milieu de peloton la ou je pense étre & ma place tout le monde a l'air super affuté je
me sent pas trop a ma place mais bref je suis la pour faire une belle balade est prendre de I'expérience, si
j'arrive au bout je n‘aurais jamais couru autant de kilomeétres place au plaisir maintenant.

Le départ et donné et tout de suite les cadors donne le ton je les voient s'éloigner direct c'est beau a voir de
derriere....

Tranquillement je m'élance donc en prenant un petit rythme qui me permet d'arriver au premier ravito kilo10
frais et serein a la 17éme position1h03 a peine le temps de badger et je continu arrét plus qu'express

Je continue ainsi mon petit bonhomme de chemin alternant les c6te et le roulant au rythme... mes
compagnon peine dans les cotes je les double sans mal m'autorise méme une petite accélération pour
rejoindre un petit groupe légerement devant.

Cp 2 au kilo20 je passe en 13eme position 2h03 pareil je badge et continu je n'ai pas encore tapée dans
mes réserves alimentaire

Il fait doux la météo est vraiment clémente je profite des paysages me concentre sur mon effort tout va bien.
Mes compagnons font un peu le yoyo je les distance dans les montées et reviennent en descente, je sais
que je suis régulier et essai donc de ne pas m'énerver de la situation essayer de rester zen et concentré sur
mes sensations.

Kilométre 30 3h06 de course prochain ravito dans 10 bornes je boit et m'alimente tranquilou le profil ce
durcit un peu j en profite pour abandonner mes compagnon yoyo ceux ci ne reviendront pas je lache rien
méme si je commence a ressentir un petit échauffement sous le pied, puis je reviens sur samy kilo 33 on
reste un peu ensemble on discute mais je sens qu'il n’a pas le méme rythme et m'échappe cela me
rebooste je sais samy plus fort il m'a battu plusieurs fois une grande partie roulante en haut d'un plateau
tres panorama alors je me surprend a tourner a 5' au kilo et double encore deux autre gars.

CP3 kilo 40 4h01 et 14, grande surprise 8eme ce qu'il faut savoir depuis le début de ce CR je vous donne
ma place a chaque CR mais le jour de la course je ne savais pas, du a mes arrét express au ravito

bref trop content d'apprendre que je suis top 10 mais il reste encore 16 borne avec deux grosse bosse. Je
mange une banane rempli le bidon et repart mon pied me fait de plus en plus mal je sent bien une belle
ampoule pointé le bout de son nez allez romain serre les dents dans deux heure tu est arrivés

grosse descente ca y est maintenant j'ai vraiment mal et pas qu'aux pieds les cuisses et les mollets
commencent a tiré grosse montée gros coup de mou.

Du kilo 43 au 47 dur dur je m'accroche je ne veux pas que ¢a revienne derriére et peu étre que devant ¢ca va
pas non plus. Allez romain

Plus que dix borne allez je m'arréte un instant resserre bien mes chaussures pour que le pied arréte de
bouger boit mange et repart.



50éme kilo ca va mieux je cours encore bien sur les parties planes serre les dents dernier gros coup de cul
qui passe en marchant, sur la fin succession de petite bosse histoire de bien se finir et je commence a
doubler des gars du 32 personne derriére je tien mon top 10 trop content plein de chose me passe par la
téte les larmes me montent, je reprends mon esprit et savoure ces dernier kilos arrivée dans le village mon
amour est la venu me faire la surprise trop bien.

56éme kilo 5H57

¢ay est je l'ai fait ma premiere course de plus de 40 borne trop content

a part les ampoules pas de bobo que du plaisir un super parcours méga bhien balisé et des signaleur au top
merci donc Anne-Lise Rousset & Adrien Séguret que du bonheur

je pensais vraiment finir en miette mais ca va, avec le recul je pense pas pouvoir aller plus vite sur ce genre
de format j'ai pris de I'expérience et du plaisir c'est ca qui compte.

merci a tous pour votre soutien FB messenger et texto

merci Monique Dengreville

Afum team Benoit Sentost Jean-francois Estaque pour votre soutien et conseil

Romain Anglade pour la sortie mode recup 4 jours avant

Et bien sir a celle sans qui tout cela ne serait possible Céline Dengrevillemerci mon amour je t aime.
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Classement Géndral Arrivée Course

Résultats : 55km 2500m+

21854

1 | Gaut Emmanues [128] Team Ascas/IRun (30
- Basmet Clémaant [B1] Chenstip-Oidlio GOURDOM {48300} U2 122408 | 454018 10
3 | Lhemier Johnny [76] aynac (#6120} ZI0Z 123144 | 50144 01250
4 Peirn Sylvain [1] Team Hoka SAINT PRIX [B5300) 2102 12380 | 500018 L1 nprd
5 | Bowornet Siphane (4] Endutance Shop Aodec gages (12600) | ¥1H 2102 125556 |52555 oar o
8 | DBegue Stephane [T0] RODEZ (12000) SEH 2002 131247 | SHA2aT 05353
| ™" Exem 7 e B Mates Th) P rompy T oy 2002 131608 | 546:00 05712
[Fryod)
8 Guslicd Fiomain [14] Adum Team Auterye nailious (31560) SEH 12 13278 | BETIS 1A
T e e Ll 202 132838 | 55838 109:44
[15800)
0 | Gaflerd Pascal [110] Running Club Elusste Mouchan (32330) | ¥aH 2102 132840 | 55840 10048
11 | Dewihe Gyri [55] RODEZ (12000) VIH 2102 1230119 | 6009 1128
S| e Sy FC Coomemy T Pomd Vil VLLENEWE: 1o 202 133200 | 60200 1:13:06
{12260)
13 | Boyer Masc Yohan [83] Yohanboyer Saim Féiu dhvall (S8170) | SEH 2102 123652 | 60552 1:18:58
14 |GCussot Sylvains [127] Team Asc-irun {30} SEF 202 133652 | 60652 1:17:58
15 Foremar Alaxandre [125] UST cours a 53 Trep () SEH S1O2 1340084 | B0 12200
18 | Formea Vitor [104] 150me ParsiShe maurs (15600) ViH TI0E 134200 | 61209 12315
1w Saneyra Laurant [100] Funning Club Arpazon Labessaretas (15120 | SEH 2002 TISENT B2V 13323
18 | Holubar Jan [80] Nimes (30600) SEH 2102 135800 | 62800 13506
10 | Sedn Micolss [71] Mourtain Gendtrail 15 mutat (15300} SEH 2102 140018 | 630418 14125
&0 Ladon Jjonashan [43] Oth1:2/es0 ivirthas-la-hoes (12300 SEH 202 1400 | &30 14138




