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Le Coin du Coach ! 

  
PPaarr  JJeeaann  YYvveess  CClloouuttiieerr  

Le repos annuel 

  
LL’’  IIMMPPOORRTTAANNCCEE  DDUU  RREEPPOOSS  
  
SSii  vvoouuss  êêtteess  ssuurr  llee  mmaarrcchhéé  dduu  ttrraavvaaiill  oouu  eennccoorree  uunn  ééttuuddiiaanntt  àà  pplleeiinn  tteemmppss  eett  
qquuee  ssuurrvviieenntt  llaa  ppéérriiooddee  ddee  vvaaccaanncceess  aannnnuueelllleess,,  vvoouuss  êêtteess  ttoouuss  ttrrèèss  hheeuurreeuuxx  
dd''aarrrriivveerr  àà  ccee  mmoommeenntt  uullttiimmee  ddee  ll''aannnnééee..  SSoouuvveenntt,,  ddaannss  lleess  jjoouurrss  pprrééccééddeennttss  
ccee  ccoonnggéé,,  nnoouuss  ccoommmmeennççoonnss  ddééjjàà  àà  rreesssseennttiirr  uunnee  cceerrttaaiinnee  ffaattiigguuee  mmeennttaallee  eett  
ppeeuutt  êêttrree  pphhyyssiiqquuee;;  ppaarr  ccoonnttrree,,  dd''aauuttrreess  ppeerrssoonnnneess  oonntt  ddee  llaa  ddiiffffiiccuullttéé  àà  
ddééccrroocchheerr  ddee  lleeuurr  rroouuttiinnee  qquuoottiiddiieennnnee..  
  
EEnn  ccoouurrssee  àà  ppiieedd,,  cc''eesstt  llee  mmêêmmee  pphhéénnoommèènnee  !!  OOnn  rreettrroouuvvee  aauuttaanntt  ddee  
ddééppeennddaannttss  ddee  llaa  ccoouurrssee  àà  ppiieedd  qquuee  dduu  ttrraavvaaiill..  LLee  ppooiinntt  eenn  ccoommmmuunn  eennttrree  cceess  
ddeeuuxx  ggrroouuppeess  dd''iinnddiivviidduuss,,  cc''eesstt  qquu’’iillss  nnee  ppeeuuvveenntt  ssee  ppaasssseerr  ddee  lleeuurr  ppaassssiioonn  
rreessppeeccttiivvee..  
  
PPoouurr  llee  ccoouurreeuurr  qquuii  aa  ccoonnnnuu  uunnee  eexxcceelllleennttee  aannnnééee  eenn  ccoouurrssee  àà  ppiieedd,,  aayyaanntt  
rrééaalliisséé  sseess  oobbjjeeccttiiffss  ddee  ccoommppééttiittiioonnss,,  iill  ddeevviieenntt  ppaarrffooiiss  ddiiffffiicciillee  ddee  lluuii  pprrooppoosseerr  
uunn  rreeppooss  ccoommpplleett;;  cc''eesstt  ccoommmmee  lluuii  ddeemmaannddeerr  ddee  qquuiitttteerr  ssoonn  nnuuaaggee  ooùù  iill  ééttaaiitt  
ssii  bbiieenn......  
  
CCoommmmee  eennttrraaîînneeuurr,,  iill  eesstt  iimmppoorrttaanntt  ddee  bbiieenn  eexxpplliiqquueerr  àà  ssoonn  aatthhllèèttee  lleess  
bbiieennffaaiittss  dduu  rreeppooss  aannnnuueell..  IIll  ppeeuutt  mm''aarrrriivveerr  ppaarrffooiiss  ddee  ""  nnééggoocciieerr  ""  llee  nnoommbbrree  
ddee  jjoouurr  ddee  rreeppooss  aavveecc  cceerrttaaiinnss  aatthhllèètteess  ccaarr  iillss  oonntt  ddee  llaa  ddiiffffiiccuullttéé  àà  ddééccrroocchheerr  
ddee  lleeuurr  eennttrraaîînneemmeenntt  rréégguulliieerr..  
  
NNoorrmmaalleemmeenntt,,  uunnee  aannnnééee  ddee  ccoommppééttiittiioonn  eett  dd''eennttrraaîînneemmeenntt  eenn  ccoouurrssee  àà  ppiieedd  
aa  uunnee  dduurrééee  dd''eennvviirroonn  oonnzzee  mmooiiss..  DDuurraanntt  cceettttee  ppéérriiooddee,,  iill  ffaauutt,,  eenn  pprriioorriittéé,,  



lleess  ccoommppééttiittiioonnss  lleess  pplluuss  iimmppoorrttaanntteess  ((eexx::  2211kkmm  aauu  77iièèmmee  mmooiiss,,  1100kkmm  aauu  
99iièèmmee  mmooiiss,,  4422kkmm  aauu  1111iièèmmee  mmooiiss))..  
  
DD’’ooùù  ll''iimmppoorrttaannccee  ddee  bbiieenn  ppllaanniiffiieerr  ssoonn  rreeppooss  aannnnuueell  aaffiinn  dd''éévviitteerr  uunn  rreeppooss  
ffoorrccéé  àà  ccaauussee  ddee  dd’’eeffffeett  dduu  ssuurreennttrraaîînneemmeenntt  qquuii  ppeeuutt  ooccccaassiioonnnneerr  ddeess  
bblleessssuurreess..  
  
LLAA  DDUURRÉÉEE  DDUU  RREEPPOOSS  
  
LLaa  dduurrééee  dduu  rreeppooss  aannnnuueell  cchheezz  lleess  ccoouurreeuurrss  ppeeuutt  vvaarriieerr  ddee  ddeeuuxx  àà  ssiixx  
sseemmaaiinneess  sseelloonn  llee  nniivveeaauu  eett  ll''ââggee..  GGéénnéérraalleemmeenntt,,  llee  rreeppooss  ccoommpplleett  eesstt  
dd’’eennvviirroonn  ddeeuuxx  sseemmaaiinneess..  IIll  eesstt  ssuuiivvii  dd''uunn  rreeppooss  aaccttiiff,,  cc’’eesstt--àà--ddiirree  uunn  rreettoouurr  
pprrooggrreessssiiff  àà  ll''eennttrraaîînneemmeenntt  ssaannss  aauuccuunnee  iinntteennssiittéé  ppoouurr  ddeeuuxx  aauuttrreess  
sseemmaaiinneess..  
  
AAddvveennaanntt  qquuee  dduurraanntt  vvoottrree  ssaaiissoonn  ddee  ccoouurrssee  iill  yy  aa  eeuu  ddeess  aarrrrêêttss  ((bblleessssuurreess  
oouu  aauuttrreess)),,  jjee  ssuuggggèèrree  aauuxx  ccoouurreeuurrss  ddee  pprreennddrree  qquuaanndd  mmêêmmee  uunn  rreeppooss  aaccttiiff  
ddee  ddeeuuxx  sseemmaaiinneess..  EEnnssuuiittee,,  oonn  ppeeuutt  eennttrreepprreennddrree  ll''eennttrraaîînneemmeenntt  rréégguulliieerr  dduu  
bboonn  ppiieedd..  IIll  vvaauutt  mmiieeuuxx  ssee  rreeppoosseerr  mmaaiinntteennaanntt  ssiinnoonn  llaa  ffiinn  ddee  llaa  pprroocchhaaiinnee  
ssaaiissoonn  rriissqquuee  dd''êêttrree  lloonngguuee  !!  
  
PPoouurr  lleess  ccoouurreeuurrss  ssuurr  rroouuttee,,  llee  mmeeiilllleeuurr  mmoommeenntt  ddee  ll''aannnnééee  ppoouurr  pprreennddrree  ssoonn  
rreeppooss  aannnnuueell  eesstt  ssaannss  ddoouuttee  ssuuiittee  àà  uunnee  sséérriiee  ddee  ccoommppééttiittiioonnss  iimmppoorrttaanntteess..  
ÉÉggaalleemmeenntt,,  uunn  ddeess  bboonnss  mmoommeennttss  ppoouurr  ccee  rreeppooss,,  cc’’eesstt  llaa  ppéérriiooddee  ooùù  iill  yy  aa  
ppeeuu  ddee  ccoommppééttiittiioonnss  eexxttéérriieeuurreess  ((eexx::  eennttrree  llaa  mmii--nnoovveemmbbrree  eett  llaa  mmii--fféévvrriieerr)),,  
ttoouutt  eenn  tteennaanntt  ccoommppttee  ddee  sseess  oobbjjeeccttiiffss  ppoouurr  llaa  pprroocchhaaiinnee  aannnnééee..  
  
BBoonn  rreeppooss  !!  
  
JJeeaann--YYvveess  CClloouuttiieerr,,  eennttrraaîînneeuurr  
  

RRéésseerrvvaattiioonn  eessppaacceess  ppuubblliicciittaaiirreess  ppoouurr  22000055  
ssuurr  llee  ccaalleennddrriieerr  CCoouurriirr..oorrgg  
??  
CCoommmmeenntt  ppuuiiss--jjee  rréésseerrvveerr  uunn  eessppaaccee  ppuubblliicciittaaiirree??  
  
VVoouuss  nn''aavveezz  qquu''àà  ccoommmmuunniiqquueerr  aavveecc  SSttééffaanniiaa  BBiiaacccchhii,,  nnoottrree  ccoonnsseeiillllèèrree  
ppuubblliicciittaaiirree..  EEllllee  vvoouuss  iinnddiiqquueerraa  lleess  ttaarriiffss,,  lleess  ddaatteess  ddee  ttoommbbééee  ssppéécciiffiiqquueess  eett  
lleess  eessppaacceess  ppuubblliicciittaaiirreess  ddiissppoonniibblleess  eett  pprreennddrraa  nnoottee  ddee  vvooss  rréésseerrvvaattiioonnss..  
VVoouuss  ppoouuvveezz  llaa  jjooiinnddrree  aauu::  551144--883311--66998800..    

PPaarr  ccoouurrrriieell  aauu  ::  ss..bbiiaacccchhii@@jjoollyywwoooodd..ccoomm  



Des nouvelles d'Émilie Mondor 

  
CCoommmmeennttaaiirreess  ddiirreecctteemmeenntt  dduu  CChhaammppiioonnnnaatt  NNoorrdd--AAmméérriiccaaiinn  ddee  55KKmm  
ssuurr  rroouuttee  
  
CCee  ffuutt  ssoouuss  uunn  bbeeaauu  ssoolleeiill  ccaalliiffoorrnniieenn  qquu''uunnee  ddeess  bbeelllleess  eexxppéérriieenncceess  ddee  mmaa  
vviiee  ssee  rrééaalliissaa  ddiimmaanncchhee  ddeerrnniieerr..  
  
PPoouurr  llaa  ttrrooiissiièèmmee  aannnnééee  ccoonnssééccuuttiivvee,,  jj''aaii  rreepprréésseennttéé  llee  ccaannaaddaa  lloorrss  dduu  
CChhaammppiioonnnnaatt  NNoorrdd--AAmméérriiccaaiinn  ddee  55kkmm  ssuurr  rroouuttee  àà  CChhuullaa  VViissttaa..  JJ''aaii  ggaaggnnéé  llaa  
ccoouurrssee  eett  rrééaalliisséé  uunn  rreeccoorrdd  dduu  cchhaammppiioonnnnaatt  eenn  22000033  eenn  1155mmnn  2233,,  ffiièèrree  ddee  
mmaa  1122ee  ppllaaccee  aauuxx  MMoonnddiiaauuxx  ssuurr  ppiissttee  aaiinnssii  qquuee  ddee  mmoonn  tteemmppss  ssooiitt::  1144mmnn  5599  
ppoouurr  55000000mm..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//rr__eemmiilliiee__mmoonnddoorr__001100..hhttmmll  

Marathon Venise 

  
CCoouurriirr  VVeenniissee……  2244  OOccttoobbrree  22000044  ppaarr  CChhaannttaall  BBoouurrggaauulltt  
  
PPeeuutt--êêttrree  eenn  ddoouutteezz--vvoouuss……  ÀÀ  mmooiinnss  ddee  ccoouurriirr  ssuurr  ll’’eeaauu  ((iill  yy  aa  lloonnggtteemmppss  qquuee  
ççaa  nnee  ss’’eesstt  ppaass  vvuu!!)),,  iill  eesstt  ddiiffffiicciillee  ddee  ss’’iimmaaggiinneerr  qquuee  ll’’oonn  ppuuiissssee  ccoouurriirr  uunn  
mmaarraatthhoonn  àà  VVeenniissee  ……  EEtt……  nnoonn,,  iill  nnee  ss’’aaggiitt  ppaass  ddee  VVeenniissee  eenn  QQuuéébbeecc  mmaaiiss  bbiieenn  
ddee  VVeenniissee  eenn  IIttaalliiee  ((llaa  VVeenniissee,,  llaa  ««  bbeellllee  »»,,  oobbjjeett  ddeess  rrêêvveess  eett  ffaannttaassmmeess  ddee  
ttoouutt  uunn  cchhaaccuunn))..  VVeenniissee  eesstt  llaa  vviillllee  ddeess  aammoouurreeuuxx,,  ddeess  ggoonnddoolleess  ((àà  110000  
eeuurrooss//hheeuurree!!)),,  llàà  ooùù  lleess  ««  MMoonnssiieeuurr  eett  MMaaddaammee  ttoouutt  ll’’mmoonnddee  »»  ddooiivveenntt  ssee  
ccoonntteenntteerr  ((mmooyyeennss  ffiinnaanncciieerrss  oobblliiggeenntt  ……))  ddee  ffaaiirree  dduu  llèècchhee--vviittrriinnee  aavveecc  eennvviiee  
cchheezz  lleess  GGuuccccii,,  AArrmmaannii,,  CCaarrttiieerr  eett  aauuttrreess  ggrraannddss  nnoommss  ddee  llaa  mmooddee  qquuii  ss’’yy  
ccôôttooiieenntt..  LLàà  ooùù  llee  ttoouurriissttee  eerrrree  ssaannss  ffiinn  ((ccaarr  oonn  ss’’yy  ppeerrdd  àà  rriieenn!!))  ddaannss  llaa  
llaabbyyrriinntthhiiqquuee  vviillllee  ppaarrsseemmééee  dd’’uunnee  eeaauu  vveerrttee  eett……  ppaass  dduu  ttoouutt  lliimmppiiddee!!  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//mmaarraatthhoonn__vveenniissee__22000044..hhttmmll  
  

MARATHON DES ÉTOILES 

  
((HHAAUUTTEESS--AALLPPEESS,,  FFRRAANNCCEE))  ppaarr  PPaattrriiccee  FFrraannccooeeuurr  
  
AAuuttaanntt  jj’’aaiimmee  lleess  mmaarraatthhoonnss  ddee  mmaassssee  ((PPaarriiss,,  BBoossttoonn))  aauuttaanntt  jj’’aaiimmee  cceeuuxx  qquuii  
nnoouuss  aammèènneenntt  llooiinn  ddeess  cceennttrreess  uurrbbaaiinnss,,  eett  qquuii  ccoommppoorrtteenntt  uunn  ddééffii  aaddddiittiioonnnneell  



ccoommmmee  ssii  ccoouurriirr  lleess  4422,,119955  kkmm  nn’’eenn  ééttaaiitt  ppaass  uunn  eenn  ssooiitt!!    
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//mmaarraatthhoonn__eettooiilleess__aallppeess..hhttmmll  
  

Soirée Méritas du Circuit de Course à Pied du 
Grand Montréal Endurance 

  
TToouuss  lleess  ccoouurreeuurrss  qquuii  oonntt  ppaarrttiicciippéé  eett  tteerrmmiinnéé  aauu  mmooiinnss  uunnee  éépprreeuuvvee  ddaannss  88  
éévvéénneemmeennttss  dduu  CCiirrccuuiitt  eett  pplluuss  ssoonntt  iinnvviittééss  àà  llaa  SSooiirrééee  MMéérriittaass  dduu  vveennddrreeddii,,  
1122  nnoovveemmbbrree  pprroocchhaaiinn,,  aauu  CCeennttrree  ccoommmmuunnaauuttaaiirree  SSaaiinntt--LLaauurreenntt,,    

11337755  GGrreenneett,,  SSaaiinntt--LLaauurreenntt..    
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp::////wwwwww..ggeeoocciittiieess..ccoomm//eenndduucciirrccuuiitt//aawwaarrddssnniigghhtt..hhttmmll  

Avant une course importante 

  
AAvveezz--vvoouuss  ppeennsséé  àà  uunnee  éévvaalluuaattiioonn  ddee  vvoottrree  ccoonnddiittiioonn  pphhyyssiiqquuee  aaffiinn  ddee  
ppoouuvvooiirr  mmiieeuuxx  ggéérreerr  vvoottrree  ccoouurrssee  eett//oouu  vvaalliiddeerr  llee  tteemmppss  qquuee  vvoouuss  ppoouuvveezz  
ffaaiirree  ??  IIll  eesstt  ppoossssiibbllee  ddee  ffaaiirree  éévvaalluueerr  vvoottrree  iinnddeexx  dd’’eenndduurraannccee  aaiinnssii  qquuee  vvoottrree  
««  VVoo22MMaaxx  »»  aaffiinn  ddee  ddéétteerrmmiinneerr  vvooss  tteemmppss  ddee  ppaassssaaggee  eett  vvoottrree  ccaaddeennccee  
ooppttiimmaallee  ??  SSii  vvoouuss  êêtteess  iinnttéérreessssééss,,  iill  ss’’aaggiitt  ddee  pprreennddrree  uunn  rreennddeezz--vvoouuss  aavveecc  
PPiieerrrree  LLeemmaayy  oouu  AAnnddrréé  BBrreettoonn  aauu  ((551144))  552277--  33444444  

Kinatex Sports Physio 

  
««  VVoottrree  ssaannttéé,,  cc’’eesstt  nnoottrree  pprriioorriittéé  »»  
  
SSaavviieezz--vvoouuss  qquuee  vvooss  aassssuurraanncceess  ccoouuvvrreenntt  llaa  pplluuppaarrtt  ddee  cceess  sseerrvviicceess??  
??  
··  PPhhyyssiiootthhéérraappiiee  ··  MMaassssootthhéérraappiiee  ··  TThhéérraappiiee  MMaannuueellllee  ··  EEnnttrraaîînneemmeenntt  
ssppéécciiaalliisséé  ··  AAccuuppuunnccttuurree  ··  OOrrtthhèèsseess  ppllaannttaaiirreess  ··  NNuuttrriittiioonnnniissttee  ··  OOssttééooppaatthhiiee  ··  
EErrggootthhéérraappiiee  ··  OOrrtthhooppééddiiee  ··  
  
LLooccaalliisséé  eenn  bbaass  ddee  llaa  CClliinniiqquuee  MMééttrroo--MMééddiicc,,  aauu  11225599  rruuee  GGuuyy    

((ccooiinn  SSttee..  CCaatthheerriinnee))  TTéélléépphhoonnee  ::  551144--993399--11441166  
  



CCiittaattiioonn  dduu  mmooiiss  !!  
  
CCoouurriirr  uunn  mmaarraatthhoonn,,  cc’’eesstt  dd’’aabboorrdd  eett  aavvaanntt  ttoouutt  ddééffiieerr  sseess  pprroopprreess  ppeeuurrss  eett  
ccoonnffrroonntteerr  llee  ppiirree  ddeess  aaddvveerrssaaiirreess  ::  SSOOII--MMÊÊMMEE..  
  
CChhaannttaall  BBoouurrggaauulltt  aapprrèèss  llee  MMaarraatthhoonn  ddee  VVeenniissee  
  

UUnn  ppeettiitt  vvooyyaaggee  oorrggaanniisseerr  ppoouurr  22000055!!  
  
VVooyyaaggeerr  aavveecc  uunn  ggrroouuppee  ddee  ccoouurreeuurrss  ppoouurr  uunnee  ccoouurrssee  oorrggaanniisséé  ppaarr  ddeess  
ccoouurreeuurrss..??  UUnnee  iiddééee  ggéénniiaallee..  IIll  yy  aa  ddeeppuuiiss  pprrèèss  ddee  2200  aannss  qquuee  MM..  PPiieerrrree  
BBoouurraassssaa  mmeemmbbrreess  dduu  cclluubb  LLeess  VVaaiinnqquueeuurrss  ooffffrreenntt  ccee  sseerrvviiccee  ddee  vvooyyaaggee  
oorrggaanniisseerr..  SSeerrvviiccee  aauuqquueell  ddééjjàà  pplluussiieeuurrss  ccoouurreeuurrss  oonntt  ssuu  pprrooffiitteerr  ccaarr  MM  
BBoouurraassssaa  ffaaiitt  llaa  pprroommoottiioonn  ddee  cceess  vvooyyaaggeess  lloorrss  ddeess  ccoouurrsseess  ssuurr  llee  cciirrccuuiitt..  
??  
BBOOSSTTOONN  ::  1166--1199  aavvrriill::  110099ee  ééddiittiioonn  dduu  mmaarraatthhoonn  llee  1188  aavvrriill  
  
UUTTIICCAA  ::  mmii--jjuuiilllleett::  2288ee  ééddiittiioonn  dduu  1155kk  BBooiilleerrmmaakkeerr  
  
QQUUÉÉBBEECC  ::  2222--2288  aaooûûtt::  88ee  ééddiittiioonn  dduu  mmaarraatthhoonn,,  eett  aauuttrreess  ddiissttaanncceess......  
  
NNEEWW  YYOORRKK  ::    

44--77  nnoovveemmbbrree::  3366ee  ééddiittiioonn  dduu  mmaarraatthhoonn??  
PPiieerrrree  BBoouurraassssaa  
994488  CChheemmiinn  ddee  GGaassppéé  
BBrroommoonntt  ((QQuuéébbeecc))  
JJ22LL  22PP77??    
  
TTéélléépphhoonnee  ::  445500..226600..11008822  

TTééllééccooppiieeuurr  ::  445500..226600..11332266  
CCoouurrrriieell  ::  pp__bboouurraassssaa@@  hhoottmmaaiill..ccoomm  
  
BBoonn  VVooyyaaggee!!  

Test de produits Courir.org  

  
IInnffoorrmmaattiioonn  ssuurr  ccoolllleeccttiioonnss  AAddiiddaass  22000044  
  
WWoommeenn’’ss  SSuuppeerrnnoovvaa  TTrraaiill  ::    



DDeess  aannnnééeess  dd’’eessssaaiiss  eett  dd’’eexxppéérriieennccee  ssee  rreeffllèètteenntt  ddaannss  llaa  ssttaabbiilliittéé  ddee  ccee  
ssoouulliieerr  ddee  sseennttiieerr  ddoottéé  ddee  llaa  sseemmeellllee  TTRRAAXXIIOONN  eett  ddee  llaa  ppllaaqquuee  TTOORRSSIIOONN  
pprrootteeccttrriiccee  ddee  llaa  mmii--ppiieedd  aaiinnssii  qquuee  ddee  ccaaoouuttcchhoouucc  eexxppaannsséé  ppoouurr  ll’’aaddhhéérreennccee  
ssuurr  llaa  ppiieerrrree  mmoouuiillllééee..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::    

hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//aaddiiddaass__22000044__1111..hhttmmll##SS004444553311  
  
SSaattuurrnn  BBaacckkppaacckk  ::    

SSaacc  àà  ddooss  àà  ddoouubbllee  ccoommppaarrttiimmeenntt,,  ccoommpprreennaanntt  uunn  ssyyssttèèmmee  ppnneeuummaattiiqquuee  ddee  
ssuuppppoorrtt  ddee  cchhaarrggee  aavveecc  uunnee  nnoouuvveellllee  tteecchhnnoollooggiiee  àà  rreessssoorrtt..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//aaddiiddaass__22000044__1111..hhttmmll  
  
CChhaauussssuurree  RRAANNDDOONNNNÉÉEE  ÉÉCCLLAAIIRR  HHeelliiuumm  SSmmooootthh  ddee  MMeerrrreellll®®  ::    

FFoorrmmee  SSppeeeedd  IIII  aaxxééee  ssuurr  llaa  ccoouurrssee  eenn  sseennttiieerr..  CCoonnssttrruuccttiioonn  aavveecc  ffoorrmmee  
iinnsséérrééee..  TTiiggee  ddee  ccuuiirr  pplleeiinnee  fflleeuurr..  EEnnvveellooppppeemmeenntt  tthheerrmmooppllaassttiiqquuee  mmoouulléé  ppaarr  
iinnjjeeccttiioonn  aauu  nniivveeaauu  ssuuppéérriieeuurr  dduu  ccoouu--ddee--ppiieedd..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//mmeerrrreellll__hheelliiuumm__ssmmooootthh..hhttmmll  
  
CChhaauussssuurree  PPhhaasseerr  VVeennttiillaattoorr  LLooww  ddee  MMeerrrreellll®®  ::    

TTiiggee  ddee  ccuuiirr  NNuubbuucckk..  PPaannnneeaauuxx  ddee  ttiissssuu  àà  mmaaiilllleess  vveennttiillééeess..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp:://wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//mmeerrrreellll__pphhaasseerr__vveennttiillaattoorr..hhttmmll  
  

ATTENTION 

LLaa  lliissttee  ddeess  aabboonnnnééss  ddee  CCoouurriirr  àà  MMoonnttrrééaall  nn''eesstt  ppaass  ddiissppoonniibbllee..  NNoouuss  nnee  llaa  
ddoonnnnoonnss,,  nnii  nnee  llaa  rreevveennddoonnss  àà  ppeerrssoonnnnee..  EEnn  rreevvaanncchhee,,  vvoouuss  ppoouuvveezz  
ssppoonnssoorriisseerr  nnoottrree  lleettttrree  dd''iinnffoorrmmaattiioonn  ::    

CCoonnttaacctteezz--nnoouuss  ppoouurr  ddiissccuutteerr  ddeess  mmooddaalliittééss..  

Courses à venir en novembre 2004 par Jean 
Joly 

  
CCoommmmeenncceezz  àà  pprrééppaarreerr  vvoottrree  mmooiiss  ddee  ccoouurrsseess  àà  ppiieedd  aavveecc  llee  ccaalleennddrriieerr  ddeess  



ccoommppééttiittiioonnss  ddee  CCoouurriirr..oorrgg..  SSii  vvoouuss  vvoouulleezz  vvoouuss  ddoonnnneerr  lleess  mmooyyeennss  ddee  bbiieenn  
ffiigguurreerr  eenn  ccoommppééttiittiioonn,,  iill  nnee  ffaauutt  rriieenn  nnéégglliiggeerr,,  eett  ssuurrttoouutt  ppaass  llaa  ppllaanniiffiiccaattiioonn  
ddee  vvoottrree  hhoorraaiirree  ssppoorrttiiff..  
  
VVeennddrreeddii  1122  nnoovveemmbbrree  22000044  
SSooiirrééee  MMéérriittaass  ::  LLaa  SSooiirrééee  MMéérriittaass  aauurraa  lliieeuu  aauu  CCeennttrree  ddeess  llooiissiirrss  ddee  
ll''aarrrroonnddiisssseemmeenntt  SSaaiinntt--LLaauurreenntt  àà  1188hh3300,,  11337755  GGrreenneett,,  VViillllee  SStt..  LLaauurreenntt  ((551144))  
885555--66112200    
LLee  ccooûûtt::  $$55..0000,,  ssaauuff  ppoouurr  cceeuuxx  aayyaanntt  ccoommppllééttéé  88  ccoouurrsseess  eett  pplluuss  dduu  CCiirrccuuiitt  
ddee  ccoouurrssee  àà  ppiieedd  dduu  GGrraanndd  MMoonnttrrééaall  EEnndduurraannccee  ppeennddaanntt  llaa  ssaaiissoonn  22000044..    
  
DDiimmaanncchhee  2288  nnoovveemmbbrree  22000044  
RRuunn  //  WWaallkk  ffoorr  SSiigghhtt  ::UUnn  55  kkmm  oorrggaanniisséé  ppaarr  llee  CCooiinn  ddeess  CCoouurreeuurrss..  SShhaawwnnaa  
NNoovvaakk  ::  sshhaawwnnaannoovvaakk@@hhoottmmaaiill..ccoomm    
  
PPoouurr  llee  ccaalleennddrriieerr  ccoommpplleett  ddee  ccee  mmooiiss--ccii  ccoonnssuulltteezz  llee  ssiittee  ddee  llaa  FFééddéérraattiioonn  
QQuuéébbééccooiissee  dd''AAtthhllééttiissmmee..  UURRLL  ::  hhttttpp::////wwwwww..aatthhlleettiissmmee..qqcc..ccaa  
  
PPoouurr  ppaarrttiicciippeerr  aauuxx  ccoouurrsseess  dd''OOttttaawwaa..  UURRLL  ::  hhttttpp::////wwwwww..rruunnnniinnggrroooomm..ccoomm  --  
hhttttpp::////wwwwww..nnccrraa--oottttaawwaa..ccoomm//  
  
PPoouurr  lleess  ccoouurrsseess  dduu  CCiirrccuuiitt  ddee  llaa  rrééggiioonn  ddee  llaa  MMaauurriicciiee..  UURRLL  ::  
hhttttpp::////wwwwww..mmiillppaatt..oorrgg  

Passez de bons moments sur le site 
Courir.org! 

  


