
Courir à Montréal 
  

NNuumméérroo  4455,,  ddéécceemmbbrree    22000044                http://www.courir.orghttp://www.courir.org  
  
NNoommbbrree  dd''aabboonnnnééss  ::  22330000    

Le Coin du Coach ! 

  
PPaarr  JJeeaann  YYvveess  CClloouuttiieerr  
  
CCOOUURRIIRR  EETT  VVOOYYAAGGEERR  
  
SSii  vvoouuss  ppaarrttiicciippeezz  rréégguulliièèrreemmeenntt  àà  ddeess  ccoommppééttiittiioonnss  ddee  ccoouurrssee  àà  ppiieedd  dduurraanntt  
ll''aannnnééee,,  cceellaa  vvoouuss  oobblliiggee  aauuttoommaattiiqquueemmeenntt  àà  vvoouuss  ddééppllaacceerr..  
  
IIll  yy  aa  ttoouujjoouurrss  ddeess  ccoommppééttiittiioonnss  oorrggaanniissééeess  ddaannss  nnoottrree  ppaatteelliinn..  PPaarr  ccoonnttrree,,  ssii  
vvoouuss  vvoouulleezz  ppaarrttiicciippeerr  àà  uunnee  éépprreeuuvvee  dd''eennvveerrgguurree  àà  uunnee  ppéérriiooddee  pprréécciissee  ddee  
vvoottrree  ccaalleennddrriieerr  ((ppaarr  eexxeemmppllee  uunn  ddeemmii  mmaarraatthhoonn  oouu  uunn  mmaarraatthhoonn)),,  cceellaa  vvaa  
vvoouuss  ooccccaassiioonnnneerr  uunn  ddééppllaacceemmeenntt  ddee  qquueellqquueess  hheeuurreess  eenn  vvooiittuurree..  
  
EEnn  pprraattiiqquuaanntt  llee  ssppoorrtt  ddee  llaa  ccoouurrssee  àà  ppiieedd,,  vvooiillàà  uunn  bboonn  pprréétteexxttee  ppoouurr  
vvooyyaaggeerr..  CCeellaa  vvoouuss  ppeerrmmeett  ddee  vviivvrree  ddeess  eexxppéérriieenncceess  iinnoouubblliiaabblleess  eett  ddee  
ddéévveellooppppeerr  ddeess  lliieennss  aavveecc  ddeess  ggeennss  qquuii  ppaarrttaaggeenntt  llaa  mmêêmmee  ppaassssiioonn  qquuee  vvoouuss..  
  
VVOOYYAAGGEESS  OOUUTTRREE--MMEERR  
  
LLaa  ccoouurrssee  àà  ppiieedd  eesstt  uunn  ssppoorrtt  pprraattiiqquuéé  ddaannss  ttoouuss  lleess  ppaayyss..  PPrréésseenntteemmeenntt,,  iill  yy  
aa  ddeess  mmaarraatthhoonnss  ddaannss  ttoouutteess  lleess  ggrraannddeess  vviilllleess  dduu  mmoonnddee..  
  
PPeeuu  iimmppoorrttee  llee  nniivveeaauu  dd''uunn  ccoouurreeuurr,,  cc''eesstt  ttoouujjoouurrss  eexxcciittaanntt  dd''aavvooiirr  ccoommmmee  
oobbjjeeccttiiff  uunnee  ccoommppééttiittiioonn  àà  ll''ééttrraannggeerr  ccaarr  ccoouurriirr  eett  vvooyyaaggeerr  oouuttrree--mmeerr,,  cc''eesstt  
ppoossssiibbllee  ssaauuff  qquuee  ççaa  ddeemmaannddee  uunnee  bboonnnnee  pprrééppaarraattiioonn  ssuurr  pplluussiieeuurrss  aassppeeccttss::  
eenn  pplluuss  ddee  ppllaanniiffiieerr  ssoonn  eennttrraaîînneemmeenntt  ppoouurr  llee  jjoouurr  ""JJ  "",,  iill  ffaauutt  ccaallccuulleerr  ssoonn  
bbuuddggeett  eenn  ffoonnccttiioonn  ddee  llaa  dduurrééee  dduu  ssééjjoouurr  eett  pprréévvooiirr  llee  ttyyppee  dd''hhéébbeerrggeemmeenntt,,  llee  
ttrraannssppoorrtt  uuttiilliisséé  ssuurr  ppllaaccee  eett  aauussssii  ppeennsseerr  aauuxx  ddiifffféérreenntteess  aaccttiivviittééss  ssooiitt  aavvaanntt,,  
ssooiitt  aapprrèèss  vvoottrree  ccoommppééttiittiioonn  ttoouutt  eenn  nn’’oouubblliiaanntt  ppaass  ddee  bbiieenn  ggéérreerr  llee  ddééccaallaaggee  
hhoorraaiirree..  
  
JJee  ccoonnnnaaiiss  pplluussiieeuurrss  ccoouurreeuurrss  ddee  ttoouuss  lleess  ââggeess  qquuii  oonntt  vvééccuu  lleeuurr  pprreemmiieerr  
vvooyyaaggee  eenn  EEuurrooppee  àà  ll’’ooccccaassiioonn  dd’’uunnee  ccoommppééttiittiioonn..  
  



SSii  vvoouuss  hhééssiitteezz,,  aalllleezz--yy  aavveecc  uunn  ggrroouuppee  oorrggaanniisséé  eett  ppeeuutt  êêttrree  qquu’’aapprrèèss  vvoottrree  
vvooyyaaggee  vvoouuss  vvoouuss  ddiirreezz  ::  ««  jj''aauurraaiiss  ddoonncc  ddûû  llee  ffaaiirree  aavvaanntt  »»..  
  
AAuujjoouurrdd''hhuuii,,  jjee  rreemmaarrqquuee  qquuee  pplluussiieeuurrss  ccoouurreeuurrss  qquuii  oonntt  ggooûûttéé  àà  lleeuurr  pprreemmiieerr  
vvooyyaaggee  oouuttrree--mmeerr  oonntt  tteennddaannccee  àà  yy  rreettoouurrnneerr  ddee  nnoouuvveeaauu  ppoouurr  ppaarrttiicciippeerr  àà  
dd’’aauuttrreess  ccoommppééttiittiioonnss..  
  
PPeerrssoonnnneelllleemmeenntt,,  eenn  ttaanntt  qquuee  ccoouurreeuurr,,  jj''aaii  vvééccuu  àà  ll''ââggee  ddee  ddiixx--nneeuuff  aannss  mmoonn  
pprreemmiieerr  vvooyyaaggee  eenn  EEuurrooppee  ddaannss  llee  ccaaddrree  dd''uunn  éécchhaannggee  eennttrree  uunn  cclluubb  
dd''aatthhllééttiissmmee  qquuéébbééccooiiss  eett  uunn  cclluubb  aalllleemmaanndd..  DDuurraanntt  ddiixx  jjoouurrss,,  nnoouuss  hhaabbiittiioonnss  
ddaannss  uunnee  ffaammiillllee  aalllleemmaannddee  eett  nnoouuss  ppaarrttiicciippiioonnss  àà  uunnee  sséérriiee  ddee  ccoommppééttiittiioonnss  
ssuurr  ppiissttee..  CCee  ffuutt  ppoouurr  mmooii  uunnee  eexxppéérriieennccee  mméémmoorraabbllee  qquuii  mm''aa  aammeennéé  ddeeppuuiiss  
qquueellqquueess  aannnnééeess  àà  ccrrééeerr  ddeess  lliieennss  ttrrèèss  ééttrrooiittss  aavveecc  mmeess  aammiiss  eeuurrooppééeennss..  
  
SSii  vvoouuss  nn''aavveezz  ppaass  ««  bbrriisséé  llaa  ggllaaccee  »»......  cc''eesstt  ppeeuutt--êêttrree  llee  tteemmppss  !!  
  
JJeeaann--YYvveess  CClloouuttiieerr,,  eennttrraaîînneeuurr  
  

Marathon d’Athènes 2004 

  
PPaarr  RRoossaaiirree  GGaaggnnéé  
  
««HHeeuurreeuuxx  ccoommmmee  UUllyyssssee……»»  aa  ffaaiitt  uunn  bbeeaauu  vvooyyaaggee!!  CC’’eesstt  àà  ppaarrttiirr  ddee  ccee  ssllooggaann  
qquuee  llee  44  nnoovveemmbbrree  ddeerrnniieerr,,  nnoouuss  nnoouuss  eennvvoolliioonnss  vveerrss  llaa  GGrrèèccee..  UUnnee  vviinnggttaaiinnee  
ddee  mmaarraatthhoonniieennss  eett  mmaarraatthhoonniieennnneess  ddee  ttoouutteess  lleess  rrééggiioonnss  dduu  QQuuéébbeecc  
rrééaalliissaaiieenntt  lleeuurr  pprroopprree  rrêêvvee  oollyymmppiiqquuee,,  eenn  ffoouullaanntt  llaa  rroouuttee  ddee  PPhhiilliippppiiddèèss,,  ddee  
MMaarraatthhoonn  àà  AAtthhèènneess..  NNoottrree  ggrroouuppee  ccoommppttaaiitt  qquuaarraannttee  nneeuuff  ppeerrssoonnnneess  
eenngglloobbaanntt  lleess  ccoouurreeuusseess  dduu  ddiixx  kkiilloommèèttrreess  eett  nnooss  aaccccoommppaaggnnaattrriicceess..    
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp::////wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//mmaarraatthhoonn__vveenniissee__22000044..hhttmmll  

Défi Attache ta tuque 

  
LLee  2233  jjaannvviieerr  22000055,,  vveenneezz  ddééccoouuvvrriirr  llee  mmeerrvveeiilllleeuuxx  ssppoorrtt  qquu’’eesstt  llaa  ccoouurrssee  ddee  
rraaqquueetttteess!!  ÀÀ  ddeeuuxx  ppaass  ddee  MMoonnttrrééaall,,  vvoouuss  aauurreezz  ll’’ooppppoorrttuunniittéé  ddee  ddééccoouuvvrriirr  ll’’îîllee  
SSaaiinnttee--HHééllèènnee  ssoouuss  uunn  nnoouuvveeaauu  jjoouurr..  EEnn  ccoollllaabboorraattiioonn  aavveecc  ""LLaa  ffêêttee  ddeess  
NNeeiiggeess  ddee  MMoonnttrrééaall"",,  llee  ""DDééffii  AAttttaacchhee  ttaa  ttuuqquuee""  vvoouuss  pprrooppoossee  uunn  cciirrccuuiitt  ddee  55  
kkiilloommèèttrreess  eett  uunn  ddee  1100  kkiilloommèèttrreess  qquuii  ssaauurroonntt  vvoouuss  rraavviirr  ppaarr  lleeuurr  bbeeaauuttéé  
ppiittttoorreessqquuee..  VVoouuss  êêtteess  ttoouuss  iinnvviittééss  àà  vveenniirr  eessssaayyeerr  lleess  nnoouuvveelllleess  rraaqquueetttteess  
TTuubbbbss  qquuii  sseerroonntt  àà  vvoottrree  ddiissppoossiittiioonn  aapprrèèss  llaa  ccoouurrssee..  



  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp::////wwwwww..eeffffoorrttsspplluuss..ccoomm//rraaqquueettttee//ffrreenncchh//  
  

Le Raid Sahara 2005 

  
RRaaiidd  SSaahhaarraa  ppaassssiioonn  OOrrggaanniissaattiioonn,,  llaannccee  llaa  11eerree  ééddiittiioonn  ddee  ll''éépprreeuuvvee  ssppoorrttiivvee  
qquuii  ssee  ttiieennddrraa  eenn  MMaauurriittaanniiee  dduu  3300  jjaannvviieerr  22000055  aauu  66  fféévvrriieerr..  LLee  RRaaiidd  SSaahhaarraa  
eesstt  uunnee  ccoouurrssee  ddee  222200  kkmm  eenn  aalllluurree  lliibbrree..  LLeess  rreeppaass  ssoonntt  pprriiss  aauu  bbiivvoouuaacc  ,,  llee  
ssooiirr,,  ccaarr  iill  nnee  ss''aaggiitt  ppaass  dd''uunnee  ccoouurrssee  eenn  aauuttoossuuffffiissaannccee  aalliimmeennttaaiirree..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp::////wwwwww..rraaiiddssaahhaarraa..ccoomm//  
  

Un petit Voyage Organiser! 

  
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!!  



Citation du mois ! 

  
QQuuee  lleess  ssppoorrttiiffss  aarrrrêêtteenntt  llee  ddooppiinngg......  OOnn  aauurraa  ll''aaiirr  mmaalliinn  ddeevvaanntt  nnooss  
ttéélléévviisseeuurrss  eenn  aatttteennddaanntt  qquu''iillss  bbaatttteenntt  lleess  rreeccoorrddss..  
  
AArrttiissttee  ccoommiiqquuee  eett  aacctteeuurr  ffrraannççaaiiss  [[  CCoolluucchhee  ]]  
  

Test de produits Courir.org  

  
MMeenn’’ss  SSuuppeerrnnoovvaa  TTrraaiill  DDééttaaiill  114400  $$  ::  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__1122..hhttmmll  
  
RReessppoonnssee  BBrruusshheedd  TTiigghhtt  ::  CCee  ccoollllaanntt  CClliimmaaCCooooll  aajjuussttéé  ccoommpprreenndd  ddeess  
iinnsseerrttiioonnss  mmaaiillllééeess  aannaattoommiiqquueemmeenntt  ppllaaccééeess,,  uunnee  ppoocchhee  eexxttéérriieeuurree  àà  gglliissssiièèrree  
ppoouurr  ccllééss,,  uunnee  cceeiinnttuurree  ééllaassttiiqquuee  àà  ccoorrddoonn  ccoouulliissssaanntt..  
  
VVooiirr  pplluuss  ::  hhttttpp::////wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg//aaddiiddaass__22000044__1122..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 janvier 2005 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..  
  
SSaammeeddii  11  jjaannvviieerr  
CCoouurrssee  ddee  llaa  RRééssoolluuttiioonn  ::  UUnnee  ccoouurrssee  ddee  55  kkmm  ppaarr  llee  CCooiinn  ddeess  CCoouurreeuurrss..  



OOuuttrreemmoonntt,,  PPooiinnttee--CCllaaiirree  eett  VViillllee  ddee  QQuuéébbeecc..  ((55  KKmm))    
  
DDiimmaanncchhee  2233  jjaannvviieerr  
DDééffii  AAttttaacchhee  ttaa  ttuuqquuee  ::  VVeenneezz  ddééccoouuvvrriirr  llee  mmeerrvveeiilllleeuuxx  ssppoorrtt  qquu’’eesstt  llaa  ccoouurrssee  
ddee  rraaqquueetttteess!!  ÀÀ  ddeeuuxx  ppaass  ddee  MMoonnttrrééaall,,  vvoouuss  aauurreezz  ll’’ooppppoorrttuunniittéé  ddee  ddééccoouuvvrriirr  
ll’’îîllee  SSaaiinnttee--HHééllèènnee  ssoouuss  uunn  nnoouuvveeaauu  jjoouurr..  EEnn  ccoollllaabboorraattiioonn  aavveecc  ""LLaa  ffêêttee  ddeess  
NNeeiiggeess  ddee  MMoonnttrrééaall"",,  llee  ""DDééffii  AAttttaacchhee  ttaa  ttuuqquuee""  vvoouuss  pprrooppoossee  uunn  cciirrccuuiitt  ddee  55  
kkiilloommèèttrreess  eett  uunn  ddee  1100  kkiilloommèèttrreess  qquuii  ssaauurroonntt  vvoouuss  rraavviirr  ppaarr  lleeuurr  bbeeaauuttéé  
ppiittttoorreessqquuee..  
  
SSaammeeddii  2299  jjaannvviieerr  
LLee  RRaallllyyee  eenn  VViillllee  ddee  BBeellll  àà  MMoonnttrrééaall  ::  UUnnee  ccoouurrssee  àà  oobbssttaacclleess  eenn  mmiilliieeuu  
uurrbbaaiinn,,  eett  uunnee  ccoouurrssee  aauuxx  ttrrééssoorrss..  EEnn  uunnee  sseeuullee  jjoouurrnnééee,,  vvoouuss  vviivvrreezz  
ll’’éémmoottiioonn  bbiieenn  rrééeellllee  ddeess  éémmiissssiioonnss  ddee  ttéélléévviissiioonn  ::  SSuurrvviivvoorr,,  FFeeaarr  FFaaccttoorr  eett  
TThhee  AAmmaazziinngg  RRaaccee  ;;  uunn  ttrrooiiss  ddaannss  uunn!!    
  
  
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! 

hhttttpp::////wwwwww..ccoouurriirr..oorrgg  


