Courir à Montréal

Numéro 49, mars  2005        http://www.courir.org

Nombre d'abonnés : 2500 
Le Coin du Coach !

Par Jean Yves Cloutier

LA DOUZIÈME CHRONIQUE

Depuis déjà un an, j'ai débuté cette belle aventure comme chroniqueur sur le site courir.org et cela m'a permis de traiter à tous les mois de différents sujets sur la course à pied.

Ma mission première a toujours été de faire partager aux intervenants de notre milieu la passion de notre sport.

Je veux profiter de cette tribune pour remercier les membres fondateurs du site courir.org Nathalie Collin et Jean Joly de m'avoir donné l'opportunité de faire parti de leur équipe de rédaction. Également, j'aimerais souligner la fidèle collaboration de Claire et Rosaire Gagné à la correction des textes et sans oublier tous mes athlètes du club Les Vainqueurs qui contribuent pleinement à mon inspiration.

MARATHON INTERNATIONAL DE MONTRÉAL

Pour une deuxième année consécutive, je suis associé à titre d'entraîneur conseil à l'équipe du Festival de la Santé Oasis et au Marathon International de Montréal.

Sur le site du marathon www.marathondemontreal.com, dans la rubrique entraînement '' question pour le coach '', j'aurai encore une fois le plaisir cette année, suite au succès de l'an dernier, de répondre aux nombreux courriels des coureurs concernant les différents aspects reliés à la compétition de course à pied.

De plus, cette année je serai l'auteur du programme officiel d'entraînement du Marathon de Montréal. Pour les épreuves du 5km et 10km, course et marche, il s’étendra sur une période de dix semaines. Je présente également un programme pour le demi marathon et le marathon. Débutant au début avril, par une période de huit semaines de mise en forme, ce programme sera suivi d'une période plus spécifique de quinze semaines jusqu'au but ultime du 11 septembre prochain.

Il ne faut pas oublier qu'en 2005, il y aura une nouveauté à l'événement ; tous les participants termineront leur épreuve respective à l'intérieur du Stade du Parc Olympique.

Bon entraînement!

Jean-Yves Cloutier, entraîneur
« Investir » dans sa santé

Notre corps est constitué de millions de cellules qu’il faut nourrir de façon optimale pour demeurer en santé. Voilà une conviction que j’ai acquise en consultant les textes des spécialistes de la santé. N’en étant pas un, j’écarte volontairement de mon propos la reprise de leurs termes scientifiques. 

Voir plus : http://www.courir.org/r_rosaire_gagne_002.html

LA FIN DE SEMAINE DES COURSES D’OTTAWA

Mettant en vedette le MARATHON D’OTTAWA ING et le 10 km MDS NORDION les 28 et 29 mai 2005

Cette année, les 28 et 29 mai 2005, des coureurs de tous les coins du Canada et des États-Unis viendront à Ottawa pour participer au plus important festival de la course du Canada. En 2004, plus de 23 000 personnes avaient participé à l’un des neuf événements , dont le Marathon et le Demi-marathon d’Ottawa ING, ainsi que le 10 km et le 5 km MDS Nordion. En 2005, nous attendons une foule encore plus nombreuse à venir courir à OTTAWA.

Le nouveau parcours du marathon passe par de nombreux sites qui font partie des lieux touristiques les plus attrayants de la capitale nationale et longe les deux rives de l’historique canal Rideau. Des températures moyennes de 16º C, des milliers de spectateurs enthousiastes et un parcours rapide et sans fortes dénivellations, tout se combine pour faire du Marathon et du Demi-marathon d’Ottawa ING le nec plus ultra des expériences de course – et un endroit superbe pour marquer un nouveau record personnel.
L’an dernier plus de 5 000 coureurs ont pris part au 10 km MDS Nordion le samedi soir. L’un de nos événements les plus populaires, le 10 km combine à la fois la compétition internationale et un événement communautaire agréable.

L’addition du 5 km 

MDS Nordion, le samedi soir, ajoute à l’atmosphère de célébrations, et c’est le signe qu’ à la fin de semaine des courses, il y en a vraiment pour tout le monde.

Par delà les courses bien organisées, la Fin de semaine offre une variété d’activités et de commodités pour les participants aux courses. Plusieurs options s’offrent au visiteur pour l’hébergement hôtelier, toutes dans un rayon de 10 minutes de marche de la ligne d’arrivée. Visitez notre site 

Web à www.ncm.ca pour consulter une liste des hôtels et pour réserver 

votre chambre en ligne. Pareillement, des services de navette gratuits 

sont disponibles entre l’hôtel hôte et le point de ramassage de la trousse 

de course, à l’Expo Sports, qui se tient à l’université Carleton.

La plus importante de sa catégorie au Canada, l’Expo Sports n’est pas seulement le site de ramassage des trousses de course et des inscriptions tardives, c’est également un endroit super pour obtenir de bons marchés sur l’équipement de course auprès de tous les détaillants. À l’Expo Sports, on peut aussi profiter de massages gratuits, de séminaires et d’ateliers. Les dîners aux pâtes du vendredi et du samedi soirs constituent une façon extraordinaire de faire le plein de glucides avant la course.

À la ligne d’arrivée, tous les participants de la course reçoivent une médaille de finisseur, et on peut se prévaloir d’un service gratuit de gravure situé dans la zone de récupération, où on trouvera à manger et à boire, des massages et du divertissement. De la ligne de départ à la ligne d’arrivée, le Marathon d’Ottawa ING, le 10 km MDS Nordion et tous les événements de la Fin de semaine des courses d’Ottawa s’efforcent de répondre à tous et chacun des besoins qu’un coureur peut avoir.

Inscrivez-vous dès maintenant pour ne pas perdre la chance de courir à Ottawa. Il est facile de s’inscrire et on peut le faire en ligne, par la poste ou à n’importe quel magasin Running Room. Les tarifs augmentent à mesure que s’approche la Fin de semaine des courses ; alors n’attendez pas. Inscrivez-vous sans tarder.

Pour en savoir davantage ou pour explorer notre nouvelle carte interactive du parcours, visitez notre site Web à l’adresse http://www.ncm.ca

Équipe Endurance

Vous pourrez vous joindre à l’Équipe endurance tous les mercredi à 18h15 et les dimanches 9h30 à la boutique au 6579 Saint Denis (sauf le 20 mars où vous êtes invités à participer aux courses du circuitendurance.org). 
Citation du mois !


Le meilleur moyen de rester en bonne santé, c'est de manger ce que vous ne voulez pas manger, de boire ce que vous ne voulez pas boire, et de faire des choses que vous n'aimez pas faire. 
Mark Twain
Le Demi- Marathon Nike de Montréal

Un demi-marathon qui fait des petits

Une erreur c'est glisser lors de la parution du dernier journal concernant le demi marathon Nike qui aura lieu le 24 avril prochain, l'article aurait du se lire ainsi :??

Le 24 avril prochain aura lieu la 3ième édition de cet évènement grandement couru. Joignez-vous aux 600 enthousiastes déjà inscrits en ce début de février. Du nouveau cette année : l’organisation est fière d’annoncer qu’un autre volet a été ajouté. Il s’agit d’un 5 km qui débutera les activités de la journée à 9h00. Suivra par la suite le départ du 21,1 km à 10h00.

Autres détails intéressants : les bourses pour les grands gagnants, ont été majorées. Il y aura des médailles pour chaque finissant du demi-marathon et toutes les personnes inscrites au demi-marathon recevront un chandail Nike Dri-Fit. La compagnie Nike déploie une campagne de publicités très agressives dans le but de faire de cet événement un grand succès.

En terminant, il ne faut pas oublier de souligner le travail de l’équipe de Runners' Choice Promotions du Circuit du Canada, ainsi que celui des nombreux collaborateurs et bénévoles sans qui l’évènement ne serait pas possible. Pour de plus amples informations au sujet des bourses ou pour toutes autres questions consultez le www.canadarunningseries.com Inscrivez- vous tôt et épargnez.

Nathalie Collin pour courir.org

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 mars 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.

Samedi 12 mars 
La Saint Nazaire : La 2e édition de cette course aura lieu à la Salle des Loisirs de Saint Nazaire, 192, rue Principale Saint Nazaire. Téléphone : 418-662-6959 Coupe Autocar Jeannois #3
:: 1,5, 3, 5 et 10 km ::
http://membres.lycos.fr/coursesaglac/

Dimanche 13 mars 
Le Demi-marathon de la Sainte Patrick : Course de 21.1 km par le Club de Course Boréal. Courriel : sheas@allstream.net
:: 21.1 km ::
http://www.borealclub.com/

Samedi 19 mars
La course et marche du Printemps : Un événement récréatif au Parc Lafontaine. Les fonds recueillis sont versés à la Fondation Père Marcel de La Sablonnière. Téléphone : 514) 274-5888
:: 3, 5 et 10 km ::
www.coindescoureurs.com

Dimanche 20 mars 
La course populaire de LaSalle : La 26e édition de cette compétition aura lieu à l'Académie Riverside 8310 George, LaSalle. Courriel : mstrange10@hotmail.com Téléphone : 514-367-1000 # 6865 ou le 514-582-5494 Course #2 du Circuit de course à pied du Grand Montréal Endurance.
:: 1, 2, 5 et 10 km et 10 km marche ::
www.circuitendurance.org

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! 
