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Par Jean Yves Cloutier

« TAPIS ROULANT »

Depuis les dernières années, de plus en plus de coureurs s'entraînent sur un tapis roulant soit dans un gymnase, soit à la maison.

Durant la période hivernale, alors que les trottoirs sont glacés et que la température est hyper froide, le tapis roulant peut devenir une alternative intéressante.

Certaines personnes aiment courir exclusivement sur un tapis roulant; cependant, cette pratique n'est certes pas obligatoire pour devenir un meilleur coureur.

Les avantages de courir sur un tapis roulant

* Une meilleure absorption des chocs pour le corps comparé aux surfaces extérieures.
* Un environnement adéquat qui permet de courir sur une surface plane et sans mauvaise surprise.
* L’accompagnement de son baladeur pour écouter sa musique préférée en toute sécurité (ce qui est fortement déconseillé pour courir à l’ extérieur et même interdit sur la chaussée). 

Les inconvénients

* l’achat du tapis roulant peut s’avérer très coûteux.
* Après 45 minutes de course, l’exercice peut devenir monotone.
* À vitesse équivalente, l’effet d'entraînement diffère quelque peu de la course à l'extérieur.

Recommandations

Afin de compenser le manque de résistance de l'air ou du vent, on suggère une inclinaison à 1 % sur votre tapis roulant; cet ajustement va reproduire un peu plus les effets d'un entraînement pratiqué à l'extérieur.

On recommande aussi d'utiliser un tapis roulant motorisé silencieux; c’est un signe de qualité, semble-t-il.

De plus, l’emplacement de l'appareil a son importance. Souvent dans les gymnases, le tapis roulant est placé devant une fenêtre, un écran de télévision ou même face à un miroir afin d'observer sa technique de course.

Il existe sur le marché une multitude d'appareils. Si éventuellement vous avez l'intention de faire ce type d'achat, je vous suggère d'aller chercher le maximum d'informations auprès de coureurs utilisateurs ou de personnes connaissant bien le produit.

Bonne course !

Jean-Yves Cloutier, entraîneur

Défi Attache ta tuque

Le 23 janvier 2005, venez découvrir le merveilleux sport qu’est la course de raquettes! À deux pas de Montréal, vous aurez l’opportunité de découvrir l’île Sainte-Hélène sous un nouveau jour. En collaboration avec "La fête des Neiges de Montréal", le "Défi Attache ta tuque" vous propose un circuit de 5 kilomètres et un de 10 kilomètres qui sauront vous ravir par leur beauté pittoresque. Vous êtes tous invités à venir essayer les nouvelles raquettes Tubbs qui seront à votre disposition après la course. 

Un petit Voyage Organiser!

Planifiez des vacances de rêve!

LE DEMI MARATHON DE VANVCOUVER ET LA CROISIÈRE EN ALASKA

Participez au demi-marathon de Vancouver ou à la course de 5 km organisé par le Circuit du Canada.

Le séjour comprend :

- 2 nuits dans un hôtel luxueux de Vancouver
- les frais d’inscription pour une course aussi rapide que panoramique
- les transports (pour se rendre de l’hôtel au lieu de départ de la course, le retour à l’hôtel ainsi que le déplacement vers le port)
- 7 jours de croisière incluant une gamme d’activités variées (danse spectacles, encan d’œuvres d’arts, classes d’exercices) des repas cinq étoiles, des conférences sur différents sujets.
- L’accompagnement d’un entraîneur professionnel 

Itinéraire de croisière :

26 juin : Départ de Vancouver
27 juin : Passage 
28 juin : Ketchikan , Alaska
29 juin : Juneau et le glacier Sawyer, Alaska
30 juin : Skagway, Alaska
1er juillet : Wrangell, Alaska
2 juillet : Passage
3 juillet : Arrivée à Vancouver

Prix : 

Cabine intérieure à partir de 1499,00$ us
Cabine avec hublot à partir de 1699,00$us
Balcon à partir de 1999,00$us
Le prix est par personne basé sur une occupation double.

Les taxes et le transport aérien n’est pas inclus dans le prix. Pour plus d’informations : Contactez nathaliegoyer@yahoo.ca Ou www.passporttoadventure.net Appelez Cathy 1-800-955-5769

Citation du mois !

Un athlète ne peut arriver en compétition très motivé s'il n'a jamais été mis à l'épreuve. 

SÉNÈQUE Philosophe latin Né à Cordoue en -4 Décédé à Rome en 65


Test de produits Courir.org 

Information sur collections Adidas 2004

Women’s Supernova Convertible Wind Jacket : Coupe-vent ClimaProof avec manches amovibles à glissière permettant facilement de le transformer en gilet. Le tissu tridimensionnel soulève le vêtement du corps afin de rehausser la respiration et la gestion de l’humidité. Glissière avant asymétrique pleine longueur avec rabats extérieur et intérieur, col montant ajusté à doublure maillée, insertions de tissu taillées au laser ainsi qu’ouvertures avant et arrière pour la ventilation. Élastique anatomiquement placé aux épaules pour un ajustement amélioré, ouvertures d’aération avant réglables pour une ventilation optionnelle, poche arrière à glissière pour le rangement, tirettes restant à plat, coudes préformés, poignets élastiques intérieurs dissimulés, cordon coulissant à la taille avec mécanisme autobloqueur, coupe spécifiquement pour femmes et base sculptée ainsi qu’un logo Adidas Performance et une garniture réfléchissants. Torse 100 % nylon, insertions et tissu maillé 100 % polyester.
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.

Courses à venir en janvier 2005 par Jean Joly

Commencez à préparer votre mois de courses à pied avec le calendrier des compétitions de Courir.org. Si vous voulez vous donner les moyens de bien figurer en compétition, il ne faut rien négliger, et surtout pas la planification de votre horaire sportif.

Dimanche 23 janvier
Défi Attache ta tuque : Venez découvrir le merveilleux sport qu’est la course de raquettes! À deux pas de Montréal, vous aurez l’opportunité de découvrir l’île Sainte-Hélène sous un nouveau jour. En collaboration avec "La fête des Neiges de Montréal", le "Défi Attache ta tuque" vous propose un circuit de 5 kilomètres et un de 10 kilomètres qui sauront vous ravir par leur beauté pittoresque. 

Samedi 29 janvier
Le Rallye en Ville de Bell à Montréal : Une course à obstacles en milieu urbain, et une course aux trésors. En une seule journée, vous vivrez l’émotion bien réelle des émissions de télévision : Survivor, Fear Factor et The Amazing Race ; un trois dans un! 

Pour le calendrier complet de ce mois-ci consultez le site de la Fédération Québécoise d'Athlétisme. URL : http://www.athletisme.qc.ca

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

Pour les courses du Circuit de la région de la Mauricie. URL : http://www.milpat.org
Passez de bons moments sur le site Courir.org! 

