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Numéro 32, octobre 2003        http://www.courir.org

Nombre d'abonnés : 1310

C'est un numéro d'octobre à saveur bien Montréalaise que chacun de nos collaborateurs vous livre avec leur impression sur le retour du Marathon International de Montréal. Notre équipe s'affaire déjà à la préparation de la saison prochaine et profite de l'occasion de rappeler aux organisateurs qu'il est temps de nous confirmer les dates de vos événements pour faire partie de notre calendrier annuel. Cet été, Courir.org a encore connu des records de visites avec plus de 24 000 visites par mois. Soyez vu, soyez couru, soyez sur Courir.org. Vous ne pouvez qu'augmenter la visibilité de vos courses, de votre club ou vos services aux coureurs.

Notre équipe s'engage encore pour l'an prochain à vous en donner toujours plus. Notez que des espaces publicitaires sont encore disponibles sur le site ou dans le dépliant courir.org.

Pour de plus amples informations, communiquez avec notre équipe.

Nathalie Collin Rédactrice de Courir à Montréal
redactrice@courir.org
Le mot de WhiteLightning!

Ce que j'ai vu !...

C'était un petit dimanche gris où j'aurais aimé être dans un tout autre état d'âme. Je devais me rendre sur le terrain afin d'apprécier la course de mes chers amis... c'était le 14 septembre. Il était 7h00 du matin et j'enfourchais mon vélo pour me rendre au parc Jean Drapeau. C'était étrange de voir Montréal encore endormi et de voir le pont Jacques-Cartier pris en otage par les bénévoles du Festival de la Santé. On aurait cru que la ville était déserte et que tout le monde avait décidé de laisser place aux coureurs et coureuses...

Dans le parc, déjà plusieurs coureurs de bonne humeur, certains excités d'autres anxieux, s'affairaient aux derniers préparatifs. Le cœur bien gros de ne pas être de la partie, je souhaitais bonne chance à mes amis. Le départ sera bientôt donné et pour rien au monde je n'aurais manqué le spectacle qu'offrait ce peloton de marathoniens foulant le pont Jacques-Cartier. La foule applaudissait chaudement... Et c'était parti ! 

À ce moment le ciel était encore gris... Après avoir pris quelques photos, j'ai cru bon profiter de la course d'Isabelle Ledroit, qui participait à l'épreuve du demi-marathon. À quel spectacle j'ai eu droit ! Ce que l'on voit sur le visage de ces premiers de pelotons? La détermination pour être premier pour être le meilleur. Pour moi, ça été une bien belle leçon. Merci Isabelle.

À travers ces minutes d'admiration envers les premiers de peloton, le soleil se pointa et là mon c¦ur pencha pour tous ceux qui avaient entrepris le long parcours de 42 km. La course d'Isabelle était maintenant terminée (elle se classa deuxième, la chaleur avait eu raison d'elle). J'étais au fil d'arrivée pour voir tout ce beau monde terminer. Certains en patins à roues alignées, d'autres en courant le 21 km, d'autres à vélo et plus tard le 10 km, sans oublier les marcheurs... Cela en fait du monde ! Au fil d'arrivée, tout semble bien « couler ». Attendez, qu'est-ce que je vois? Les premiers marathoniens... l'élite (deux gars d'Hamilton) dont on a tant parlé.

Bravo chers Messieurs ! Mais que vois-je en troisième lieu? C'est un petit gars de chez nous! Quel bonheur, c'est Louis-Philippe (Garnier pour ceux qui ne connaissent pas) ! Les bras dans les airs, il semblait frais comme une rose et surtout bien heureux. Une bourse et les médias qui fourmillent tout au tour. Enfin, un peu de reconnaissance... Mais ces journalistes savent-ils que Louis-Philippe s'entraînait ce matin là!!! Pour moi, c'était une petite victoire de voir qu'enfin on appréciait un bref moment nos coureurs. Dommage que l'on n'ait pas autant mis le paquet pour les dames. Oui on les a conduit dans la tente VIP mais elles se sont un peu égarées dans la mêlée de tous ces participants qui arrivaient tous au même endroit. Pourtant c'était trois filles de chez nous : Tira Kadar, Chantal Mercier et Linda Desmeules. Bravo les filles !. Pour le retour du marathon on ne pouvait souhaiter mieux.

Par la suite, il y eut le reste du peloton, qui au fur et à mesure que le jour avançait, subissait le records de température de mère nature... Il faisait chaud et beaucoup trop d'entre eux ont « cassé » bien avant ce qui aurait dû être. Peut importe, vous avez terminé l'épreuve avec un visage éprouvé mais heureux, médaille au cou. Vous avez réussi ! Une bien belle gang de courageux. De mon côté, rester le long des barricades en une pareille journée fut fort éprouvant. Mais le moment fort de ma journée a été lorsque qu'à la cérémonie de remise de médailles, M. Arsenault confirma le retour du Marathon International de Montréal pour 2004... Me voilà enfin soulagée car j'ai une histoire de famille à régler... c'est un rendez vous l'an prochain.

Whitelightning

Envoyer vos réactions au mot de Whitelightning

Nathalie Collin Rédactrice de Courir à Montréal
redactrice@courir.org
Ouverture Coin des Coureurs

LE COIN DES COUREURS OUVRE SES PORTES À POINTE-CLAIRE

La compagnie Running Room a ouvert, le 11 septembre, une boutique Coin des coureurs au 950 boulevard St-Jean, Pointe-Claire. Il s'agit du deuxième magasin Coin des Coureurs au Québec. Le premier a ouvert ses portes en juin 2003 à Westmount. D'ici trois ans, jusqu'à 12 boutiques seront installées au Québec. 
Voir plus : http://www.courir.org
Une belle saison pour M.Rolland Michaud

Ceux d'entre vous qui ont lu l'entrevue de M. Michaud au début de l'été se sont peut-être demandé quelle sorte d'été il a connu. Notre ami n'a pas chômé et sa présence fut constante sur le circuit. M. Michaud, doyen du circuit, a participé entre autres en juin au 20 km du tour du Lac Brome, en juillet au 5 km de Yamachiche. Par la suite, il participa à un 10 km dans le cadre des activités du Marathon de Québec où il fut également honoré aux célébrations d'après course.

En septembre, il participa courageusement au demi-marathon de Montréal, là où la chaleur accablante a eu raison de plusieurs. Cette dernière a été la seule à battre des records de température, vieux de 62 ans (1941).

La saison n'est toujours pas terminée et il est à parier que l'on verra notre déterminé collègue parcourir d'autres événements.

Une chose est certaine, M. Michaud attend avec impatience la neige puisque sa venue annonce le début de sa saison de ski de fond où notre ami se démarque fièrement. 

CHAPEAU M. ROLLAND MICHAUD !

Il sera possible de rencontrer M. Michaud à la soirée Méritas du circuit de l'ouest de l'île le 7 novembre prochain où un hommage lui sera rendu. Pour plus d'informations visitez le www.circuitendurance.org, soirée Méritas.

Forfait au Marathon de Boston 2004

Du 17 au 19 avril 2004
830$ par personne en occupation double incluant :

· Le vol de Montréal à Boston aller retour sur vol régulier 

· Les transferts de l`aéroport à l`hôtel aller retour 

· Hôtel Ramada Inn Boston www.bostonhotel.com 

· Les petits-déjeuners buffet continentaux 

· Le service de navette entre l'hôtel et la ligne "départ-fin" du marathon


Date limite d'inscription le 1er février 2004

Contactez Vicky ou Silvy au 450.227.7207 ou 800.293.7207

Courriel : vicky@uniglobecontactamerique.com

Jean Joly pour Courir.org
Voyage en Grèce à l'automne 2004

Bonjour à tous! Je vous reviens avec des nouvelles fraîches, à vous qui avez manifesté à un moment ou un autre votre intérêt pour un tel voyage, à l'occasion du Marathon d'Athènes.

D'abord, suite à une remise en question de la tenue de cet événement par des informations qui circulent, j'ai de nouveau vérifié et reçu la confirmation que l'édition 2004 du marathon aura bel et bien lieu le 7 novembre, et que les Jeux Olympiques n'interféreront pas.

Et pas plus tard qu'aujourd'hui, j'ai confié le mandat à Uniglobe Voyages, une agence canadienne spécialisée dans les voyages corporatifs et/ou loisirs, de nous trouver un forfait de 11 à 16 jours plus économique que celui de 11 jours que nous offrait Apostolos Greek Tours de Denver au Colorado (4000$). Le prix du forfait devrait être disponible fin octobre. La nouvelle agence m'a déjà assuré que ce sera moins cher.

Si tout se passe comme prévu, attendez-vous à donner un dépôt en janvier prochain, le temps nécessaire pour réfléchir et laisser passer les Fêtes. Comme l'édition 2003 du marathon d'Athènes est en préparation, les formulaires d'inscription du marathon ne devraient pas être disponibles avant décembre. Mais il faudra être vif et alerte, parce que la limite des inscriptions sera probablement vite atteinte. L'expérience de Berlin ne devra pas se répéter, avec un refus d'inscription trois mois avant la date de l'événement.

Pierre Bourassa
Retour remarquable du Marathon International de Montréal.
Dans le cadre du Festival de la Santé Oasis, après 12 ans d'absence, anciens et nouveaux coureurs ont relevé le défi en participant à la 13e édition du Marathon International de Montréal.

Quelques minutes avant le départ, une bruine rendait la chaussée du Pont Jacques-Cartier glissante. A l'horizon, la brume ne semblait pas se dissiper. Un avertissement du danger par l'annonceur maison (drapeau rouge) de renoncer à vouloir faire un temps rapide. A 8:34hres, la compagnie Franche de la Marine donnait le coup d'envoi de ce 42,195 Km
Par Pierre et Jacques Caplette

Les participants se dirigeaient vers le Parc Jean-Drapeau sur l'Île Sainte-Hélène; contournant le parc d'amusement de la Ronde, le circuit du Grand Prix du Canada de Gilles Villeneuve sur l'île Notre-Dame (les rayons solaires commençaient à ralentir nos ardeurs), le pont de la Concorde, la Cité du Havre (vue magnifique du Vieux-Port de Montréal, de ces deux paquebots amarrés, le "Regal Princess et le "Cristal Symphony", ses gratte-ciel.

Au 15Km, dans le Vieux Montréal, des coureurs du demi-marathon déferlaient vers le parc Lafontaine; tandis que les marathoniens sillonnaient la ligne bleue le long du canal Lachine; pour se diriger vers un point de contrôle électronique au 26Km avant de parcourir le parc Angrignon et le retour dans le Vieux Montréal, le centre-ville, le quartier chinois et finalement l'arrivée au parc Lafontaine.

Des balises rouges à tous les kilomètres; des bouteilles d'eau stérile et boissons Oasis de la compagnie A. Lassonde en quantité suffisante, nous ont été d'une grande utilité. Des encouragements de part et d'autres, spectateurs, cyclistes, des compétiteurs à patin à roues alignées, coureurs, marcheurs et bénévoles. 

Des douches devant les casernes de pompier (conditions extrêmes 20 à 30 Celsius, sous un soleil de plomb et fort taux d'humidité). Les "Lapins" n'ont pu conserver leur cadence, des abandons inévitables. Une équipe médicale en vélo, assistait les derniers coureurs dans leur déplacement. Une situation plutôt favorable, près d'un millier de marathoniens, aujourd'hui, davantage demain, nous l'espérons...

Pierre et Jacques Caplette, pour Courir.org

URL : http://www.festivaldelasante.com
La Merveille dans l'enfer du Marathon International de Montréal

Par Linda Wagar

Si la semaine dernière, quelqu'un m'avait raconté que le 14 septembre 2003 je passerais à travers l'expérience du Marathon de Montréal, je ne l'aurais sûrement jamais cru. En bref, il est possible de courir un marathon sans passer à travers l'enfer même si la température y est comparable. Il suffit tout simplement d'écouter mon histoire et de suivre un peu ma stratégie.

Vous pouvez oublier l'infection dans mon oeil droit qui s'était montré le nez deux jours avant le marathon. Le médecin m'avait avisé que les gouttes prescrites allaient sûrement ronger mes lentilles. Je cours donc avec mes lunettes puisque le malaise causé par cette faiblesse inattendue n'en vaut pas la peine. Mieux vaut un mal à l’œil qu'un mal au pied.

Après une pause de 13 ans, le marathon ressuscite aujourd'hui à Montréal. Nous voilà donc sur le pont Jacques-Cartier, coureurs de marathon prêts à commencer notre aventure dans un territoire inconnu. En cette belle journée d'été, la vue qu'offre la ville de Montréal est la bienvenue. 

On est prêt, on commence. La seule personne à courir avec son nom inscrit sur le devant et à l'arrière de sa chemise, je vous la présente... C'est moi. Alors, on m'a crié mon nom du début à la fin. On m'a encouragé. On m'a dit de ne pas lâcher. On m'a dit de courir plus vite. Mais surtout on a nourri mon courage tout au long de ce marathon où la chaleur et l'humidité étaient mortelles.

L'eau aussi nous a aidés, en forme de bouteille, ouverte sur la tête, sur tout le corps et ... oupps, dans les souliers et les bas. J'avais tout à coup l'impression de courir dans la pluie. 

Les premiers 15K du parcours le long de l'île Ste-Hélène, et les ponts étaient de toute beauté. C'était un "réchauffement" plutôt agréable. Tôt dans la course, il devint évident pour chacun que de courir dans des conditions climatologiques idéales n'entrait pas dans les plans de la journée. Il était donc avantageux de ne pas oublier de boire un petit lac durant cette journée et surtout, dans mon cas, de consommer beaucoup de bonne nutrition.

En somme, j'avais mon propre "bagage" d'essence! Mes "power gels" auraient sûrement pu être vendus à certains coureurs le long du chemin pour un bon prix. Nos entraîneurs au magazine "Coin des Coureurs", avaient souvent parlé de l'importance de la nutrition durant la course. Mon intuition m'encourageait de consommer plusieurs de ces paquets nutritifs étant donné les conditions du parcours. En rétrospective, c'est ce qui m'a sauvé la vie. Je n'ai jamais vu ce "mur" qui est toujours là pour la majorité d'entre nous. Ma fatigue a été contrôlée par l'idée que je cours des marathons parce que je peux. Pour balancer l'effort monumental demandé cette journée-là, je comptais sur un bon entraînement, mon nom sur ma chemise et assez de nutrition pour soutenir une petite armée.

Tout çà pour dire, passe le sucre j'ai un marathon à finir. Je visais les 5 heures mais je prendrais ce qui me serait donné sans être désappointée. Les derniers 12 Km ont été les plus mémorables. Mon mari me dira plus tard que dans mon peloton, j'étais la seule qui courait. Quelqu'un m'a demandé si c'était mon mari et mes deux enfants qui me donnaient "mes choses". Je répondis qu’oui.

« Moi, à ta place, je serais parti avec eux. Je marche le restant du chemin. C'est mon sixième marathon... jamais dans cette chaleur! » 

Je lui ai répondu : « Au moins tu es dans la belle ville de Montréal, tu as ta santé, c'est une belle journée. »

Plus tard, j'ai couru avec lui. Il m'a raconté un peu sa vie. Il finit habituellement dans les 4h15. Mais même les champions, les Kenyens, vont être en retard. Aussi, oublions la montre. D'ailleurs, j'avais pris la décision de ne pas porter la mienne pour ce marathon. Je crois que c'était une bonne intuition pour aujourd'hui.

Là voilà, la fameuse côte! Je t'ai monté dans ma tête. Juste parce que j'ai couru jusqu'ici 40K, çà ne veut pas dire que j'ai peur de toi. Alors je cours cette maudite côte et je peux entendre la conversation de ces trois femmes qui font la marche de 5K qui se termine comme pour moi au Parc Lafontaine.

« L'as-tu vu 'stie? On a de la difficulté à marcher cette côte. Elle a couru le marathon et elle court cette estie d'côte. » 

Merci les femmes, vous avez poussé mon corps en haut de cette côte avec vos beaux mots!!!

J'entends mon nom : « Linda ». C'est Annick, la partenaire de mon neveu. Elle court avec moi. Je suis si contente de la voir. 

«Tu as juste 1Km à faire »

« Non, je la corrige, c'est 1.2Km »

« Tu me donnes la force de courir vite Annick, on fait un peu de sprint? »

Je dois arrêter. Je n'ai plus d'air dans mes poumons. OK, je reprends. Annick me dit qu'elle ne peut pas courir aussi vite que moi. « C'est parce que tu as tes sandales... voyons! » 

Je traverse la ligne d'arrivée aussi vite que je peux. J'ai gagné mon marathon et j'explose de joie et de bien-être comme je n'aurais jamais pu imaginer. 

Courir un marathon, c'est ce que je veux faire encore! Je laisserai ma montre à la maison, je porterai mon nom sur ma chemise, je mangerai mes gels de sucre et surtout, je m'entraînerai. Et si j'oublie parfois pourquoi je fais ça, je dois me rappeler  quelque chose qui est pour moi très évident. Je m'entraîne pour échapper au cancer, aux maladies cardiaques, à la dépression, à la maladie d'Alzheimer et, maintenant, à l'ostéoporose qui se trouve dans ma famille, dans mon sang, dans mes veines. Tu peux croire que tout ça me donne l'inspiration pour ne jamais lâcher.

Par Linda Wagar linda@lindawagar.com
Marathon de Montréal

J'apprenais à la météo télévisée de Radio Canada qu'à Montréal, en ce 14 septembre 2003, il avait fait 31 degré Celsius, battant ainsi un record de 1941 (29* c), l'année de ma naissance! 

J'ai compris pourquoi le marathon de Montréal a été « l'enfer » pour plusieurs coureurs. Moi, qui supporte mal la chaleur, en sais quelque chose. L'humidité au départ, puis la chaleur ont été la cause directe des difficultés de l'ensemble des coureurs et aussi de l'abandon de plusieurs. Je pense aux coureurs et coureuses dont c'était le premier marathon. Ce fut une initiation difficile. Je leur souhaite un deuxième marathon dans des conditions climatiques plus favorables.

Quant aux organisateurs du Festival de la Santé, ils méritent des félicitations pour avoir joint le marathon à leurs activités plein air. Pour l'an prochain, nous coureurs, aimerions certaines améliorations. Bien sûr, des points d'eau plus rapprochés dans l'ouest (canicule non prévue), un départ du marathon simultané ou après le demi-marathon pour éviter l'embouteillage sur les pistes cyclables étroites (voir : Pont de la Concorde). Bien que l'arrivée des courses était spectaculaire, les marathoniens auraient préféré un après course qui leur soit réservée (aire de repos, alimentation). Merci au Festival de la Santé Oasis pour la reprise du marathon de Montréal. Pourquoi pas une reprise du Marathon International de Montréal comme il y a 13 ans?

Quant à moi, « lapin » désigné à 4 h 30 l'expérience fut pénible. Stressant au départ, dû à la responsabilité inhérente à la tâche, la chaleur a eu raison de mon professionnalisme de guide. Heureusement, j'ai pu échanger mon « lapin » avec celui de 5 heures vers le trentième kilomètre. Ainsi, j'ai pu atteindre ce nouvel objectif à la ligne d'arrivée.

Mission accomplie même si ce fut mon chrono le plus lent à mon soixante-sixième marathon. Bravo à toutes les coureuses et coureurs de ce marathon caniculaire !

Rosaire Gagné pour courir.org
Première expérience de « lapin »

Avoir su que la canicule serait au rendez-vous du marathon de Montréal (14 septembre 2003), je n'aurais pas accepté de guider des coureurs et coureuses en 4 heure 30 du départ à l'arrivée; « Je ne vaux rien sous la chaleur... » Pourtant, je m'étais bien préparé achetant même un « Camelbak » pour tenir mon effigie de lapin : une idée brillante mais encombrante sous la chaleur.

Au vingt-cinquième kilomètre, je ne pouvais plus donner le rythme de 4h30. Heureusement, le lapin de 5 heures m'a relayé vers le trentième kilomètre, ce qui m'a permis d'aider ces coureurs (en alternant marche et course) jusqu'à la ligne d'arrivée.

C'est une responsabilité que j'aimerais renouveler dans des conditions climatiques plus favorables. Parole entendue au vingt-cinquième kilomètre : « Si tu nous amènes jusqu'à l'arrivée, on va t'adorer ! » Mon Dieu ! Quelle belle récompense pour... « un lapin »

Rosaire Gagné pour courir.org
Site web du mois

Emilie Mondor : Prenant plaisir à ce qui est la meilleure saison de sa carrière, Emilie Mondor, 22 ans a monté très rapidement les marches du succès pour devenir la meilleure coureuse de demi-fond au Canada.

URL : http://www.emiliemondor.com/
Mission humanitaire au Sénégal pour Sylviane et Patricia Puntous 

Du 20 octobre au 11 novembre, les sœurs Sylviane et Patricia Puntous seront au Sénégal. Les jumelles du quartier Mercier, véritables légendes du triathlon, ne fouleront pas le continent africain pour prendre part à une quelconque compétition. En fait, elles se retrouveront dans la ville de Diakhoa pour participer à une mission humanitaire.
Voir plus : http://www.courir.org/e_jumelles_puntous.html

Louis-Philippe Garnier

Premier Québécois à rallier l'arrivée du Marathon international de Montréal. 

Louis-Philippe Garnier ne pensait pas participer au Marathon international de Montréal. Il s'est décidé seulement trois semaines avant la compétition. Habituellement, il a besoin de trois mois pour se préparer à un marathon de cette envergure.
Voir plus : http://www.courir.org/e_louis_philippe_garnier.html
Des nouvelles de Marina Crivello

Salut Nathalie!!! J'espère que tu vas bien. Je suis la marcheuse de Montréal, la seule seniore en ville!!. On s'est rencontrées plusieurs fois sur la piste et en compétitions... Alors j'espère que tu me replaces!! 

Bon voici ma demande: je me cherche un compagnon ou une compagne de course pour m'accompagner dans mes entraînements jusqu'au mois de décembre. Cette personne devra courrir aisément entre 20 et 30 km à 5min.40-45 par kilomètre (une à deux fois par semaine). Aussi à chaque semaine, il y aura un training plus "spécifique", du genre 5X3000 m à 15min.15 chacune. Les entraînements se déroulent essentiellement le matin mais aussi en soirée. 

BIEN À TOI, MARINA crivellomarina@yahoo.ca 
Louis-Philippe Chabot ???

Je suis recherchiste-télé et cherche infos sur Louis-Philippe Chabot, coureur à la même époque que Gérard Côté, qui aurait d'ailleurs été son entraîneur. Chabot habitait Québec et aurait couru à Boston et peut-être ailleurs: Melbourne, Francfort, Rio, Mexico, Helsinki... pouvez-vous m'aider? avez-vous déjà entendu parler de lui? Connaissez-vous des liens dans ces divers pays où je pourrais trouver des infos?
Merci à l'avance de votre collaboration! jbissonnette@ca.inter.net
Nouvel atelier/boutique à Montréal

Avis à tous, nous sommes deux designers québécois fréquentant le milieu du sport depuis plusieurs années. Notre passion pour l'activité physique et le goût du design nous ont poussées à lancer notre ligne de vêtements maintenant disponible au :

95 Jean-Talon Est, suite 2B à l'angle des rues Jean-Talon et Casgrain à mi-chemin entre la station du métro Jean-Talon et Castelnau. Téléphone : 514 495-8612 

J'bouj pour le vêtement de course, d'entraînement et Adaqua design pour le maillot d'aquaforme. Nous sommes ouverts au public tous les samedis de 9h30 à 16h30. Vous êtes cordialement invités à venir visiter le nouvel atelier/boutique J'bouj/adaqua design.

Avis aux clubs et groupes sportifs : choisissez vos couleurs, votre modèle et nous vous offrons par le fait même la possibilité d'imprimer votre logo sur vos vêtements.

Avis aux instructeurs : si vous êtes instructeurs et que vous désirez devenir membre pour les entreprises J'bouj ou Adaqua, communiquez au 514 495-8612 et il nous fera plaisir de vous renseigner davantage sur les avantages qui vous sont offerts.

URL : http://www.courir.org/jbouj
URL : http://www.adaqua.ca
Saviez-vous ?

Nous avons vécu le 14 septembre dernier le retour du Marathon International de Montréal avec le départ sur le pont Jacques-Cartier. Les médias ne cessent de répéter que le marathon revenait après 13 ans d'absence... toutefois, il y a eu un marathon à Montréal qui s'est tenu entre 92 et 96 et qui a attiré des milliers de coureurs, dont plusieurs élites provenant de l'étranger.

Le marathon de l'Île de Montréal, lors de sa première édition, s'est mérité la page frontispice (en mars 1993 ) de la revue officiele de la Fédération d'Athlétisme du Québec.

Whitelightning pour Courir à Montréal 
ATTENTION
La liste des abonnés de Courir à Montréal n'est pas disponible. Nous ne la donnons, ni ne la revendons à personne. En revanche, vous pouvez sponsoriser notre lettre d'information : contactez-nous pour discuter des modalités.

Aliments pour aller... loin 

(Foods to Go... and Go)

Plus loin vous courez, plus vous devez vous alimenter en priorité d'hydrates de carbone. Carbo avant l'entraînement ou la course. Carbo avant. Carbo après. Vous ne pouvez ignorer les boissons « sportives », gels et barres comme source d'hydrates de carbone. Mais, il n'est pas surprenant de constater que les athlètes d'endurance désirent quelque chose d'autre. 

Nous avons sondé un groupe d'ultra marathoniens et de triathloniens (ironman) pour savoir ce qu'ils aimaient manger durant leur course de 8 à 24 heures. Puis, nous avons demandé au chercheur en nutrition sportive et d'ultra marathon Beth Glace de l'Institut de médecine sportive et de traumatisme des athlètes de la ville de New York de classer ces aliments sur une échelle de 1 à 10, 10 étant le meilleur résultat. Traduit du Runners'world (octobre 2003)

http://www.courir.org/j_032_courir_a_montreal.html#aliments

Courses à venir en octobre 2003



Samedi, le 4 octobre
St-Laurent Select Invitation : Course #3 du CHALLENGE CROSS COUNTRY 2003 2395,  boulevard Thimens Arrondissement de Saint-Laurent
Edwige Persechino
ed@istar.ca
(5 Km)

Samedi, le 4 octobre
5e édition Le Cross des Couleurs : Au Parc Rivière du moulin. 16e course de la Coupe Autocar Jeannois 2003
Gino Roberge au 418.549.9057
ginojany@videotron.ca
(1.5, 2, 3, 4, 6 et 9 Km)
URL : http://membres.lycos.fr/coursesaglac/calendrier.html

Dimanche, le 5 octobre
La course à la vie CIBC À Montréal et Québec : Pour quelle raison courez-vous ??? Pour le défi, la performance, la santé ? Et pourquoi pas pour la vie ! Dans le but d'amasser des fonds pour la recherche sur le cancer du sein, 5 000 participants sont venus marcher et courir un 5 km dans les rues du centre-ville de Montréal. Cette année, notre objectif pour Montréal est d'accueillir plus de 9 000 participants et d'amasser 900 000 $.
514.871.17171
(5Km)
URL : http://www.rubanrose.org/

Dimanche, le 5 octobre
Les 15K de L'Astragale : Le parcours est plat et agréable à courir. Il sillonne à travers les rues de Valleyfield. À l'École secondaire Baie St-François, 70 Louis VI Major à Valleyfield.
450.371.0542
fsauve@rocler.qc.ca
(1, 2, 5 et 15Km)
URL : http://www.circuitendurance.org

Dimanche, le 12 octobre
Le Cross des Couleurs : Il ne s'agit pas d'un parcours facile, mais quel bonheur de se retrouver dans la nature. À la Base de Plein Air Les Cèdres. Course #4 du CHALLENGE CROSS COUNTRY 2003
450.455.3488
Claude David
(1, 2, 4, 8 et 11Km)
URL : http://www.circuitendurance.org

Dimanche, le 19 octobre
La Classique du Parc Lafontaine : Cette course est organisée par le club athlétique Les Francs Amis de Montréal, sur un beau parcours protégé en boucle autour du Parc Lafontaine.
514.252.3041
(5 et 10Km)
URL : http://www.circuitendurance.org

Pour le calendrier complet de ce mois-ci consultez le site de la fédération d'athlétisme du Québec.
URL : http://www.athletisme.qc.ca

Pour participer aux courses d'Ottawa.
URL : http://www.runningroom.com - http://www.nrca-ottawa.com

Pour les courses du Circuit de la région de la Mauricie.
URL : http://www.milpat.org

Recette du Mois

Recette du poulet au curry pour 4 personnes

Ingrédients :

· 2 gousses d'ail 

· 4 blancs de poulet 

· 1 cuillère à soupe de cerfeuil 

· 20cl de crème liquide 

· 2 cuillère à soupe de curry 

· 4 échalotes 

· 1 cuillère à soupe d'huile


Couper les échalotes et les faire revenir dans une poêle avec l'huile chaude. Pendant ce temps, couper les blancs de poulet en lanières et les ajouter à la poêle.

Saupoudrer de cerfeuil et de curry. Laisser cuire 5 minutes en remuant, puis ajouter l'ail pelé et écrasé. Ajouter le riz au curry préparé à la poêle ou au micro-onde (voir modes de préparation sur le produit), verser la crème fraîche, remuer, couvrir et laisser mijoter pendant 5 minutes à feu doux.

Bon appétit. WhiteLightning

Passez de bons moments sur le site Courir.org!

http://www.courir.org
Le contenue des textes signés Whitelightning MC est protégé par des droits d'auteurs. Toute reproduction est interdite sans le consentement de Whitelightning MC
