Courir à Montréal

Numéro 51, mai  2005        http://www.courir.org

Nombre d'abonnés : 2650 

Voici enfin arrivé le # 51 du Journal Courir à Montréal. Cinq années se sont écoulées depuis les premiers balbutiements de ce site et à chaque bilan je ne peux que me réjouir des développements connus en course à pied depuis l’année 2000. Depuis la centaine de lecteurs qui visitaient notre site, vous êtes maintenant 2600 abonnés à recevoir le journal à chaque mois en plus des 40 000 visiteurs chaque mois. Encore une fois, merci à vous tous de votre fidélité.

Je tiens à vous rappeler que le journal Courir à Montréal est d’abord et avant tout votre journal. Alors, n‘hésitez pas à faire parvenir vos textes, commentaires ou toute information susceptible d’intéresser nos collègues coureurs. Ce journal est ouvert à tous, que vous soyez organisateur, coach, propriétaire de boutique, professionnel de la santé ou coureur. 

Vous avez de l‘information à faire circuler... on est là pour vous. 

Je profite de l’occasion pour annoncer que le calendrier des courses sur route « Courir à Montréal » est maintenant disponible et sa distribution est déjà commencée. Vous le trouverez chez nos principaux commanditaires soit : Boutique Endurance, Boutique Courir ainsi que chez Running Room. On vous le remettra également à notre kiosque lors des rencontres du circuit de course à pied. Venez en grand nombre nous rencontrer à la tente Courir.org Gatorade. Il nous fait toujours plaisir de vous voir. Bonne route à tous!

Whitelightning pour Courir.org

Le mot de White Lightning

Suite à un arrêt de plus de six mois à la rédaction du Journal Courir à Montréal, je suis heureuse de reprendre la plume pour vous raconter mes expériences. Après cinq années à la tête du journal, cet arrêt m’a donné des fourmis dans la plume et dans les pieds. Ayant connu un repos forcé de la course à pied, je lace mes chaussures à nouveau pour reprendre la route là où je l’ai quittée. Sauf que...

En 2003, j’ai été affligée par une blessure qui m’a fait perdre une partie de la saison. Au début de 2004, espérant un heureux retour, c’est la maladie qui m’a mise au tapis pour une autre saison...

Heureusement, tout cela est derrière moi maintenant et je peux enfin continuer ma route. Avec la maladie, j’ai compris combien pour moi courir est primordial. L’amour de mon sport m’a aidée à me battre et à parvenir à mes fins : ma guérison. De la même façon que l’on planifie une course importante : un kilomètre à la fois, avec un plan et du support. Courir est une action physique mais avec l’habitude çà devient psychique car on en vient au point que notre corps nous le demande. Combien de coureurs sombrent dans la déprime lorsque privés de la course à pied? Combien de nous trouvent une certaine paix lors d’une séance d’entraînement?

Après avoir connu les difficultés de l‘an passé, je sais que l’expérience que j’ai acquise durant les années investies dans la course à pied m’ont aidée, même m’ont sauvée. Le caractère que l’on se forge en évoluant m’a donné une marche à suivre face à la maladie.

En début de saison 2004, j’étais enfin de retour à la course à pied, tout allait bien, j’étais en forme (du moins je le croyais), je travaillais, je m‘entraînais et je tenais à jour le journal mensuel Courir à Montréal. Le site courir.org connaissait un bon succès et des développements intéressants. J’étais en amour; bref, tout allait pour le mieux. 
Je carburais à une énergie monstre et je mordais dans la vie à bouchées doubles. Mon régime d’activité augmentait tandis que mon sommeil diminuait et... l‘appétit aussi! Après quelque temps de ce régime, le monde se déroba sous mes pieds :

Imaginez ma surprise lorsque le médecin me dit : « Repos total, vous êtes au bout du rouleau... Je n‘avais qu’une idée en tête: me remettre sur pieds Le médecin n’en démordait pas : le repos = la seule solution. Je me résignai à rester tranquille! Imaginez ma frustration : on est en juin, je n’ai plus de blessure physique en théorie à ce moment-ci de l’année je devrais être dans une forme appréciable. Au contraire, je suis atterrée, chez moi... au lit! Je suis dans un état lamentable. Le médecin m’affirme que je peux quand même faire un peu de jogging; mais, lorsque j’essaie de courir, mon cœur bat la chamade et je suis affolée comme un lapin que l’on pourchasse. Je me motivais en me disant que bientôt ce serait de l‘histoire ancienne. J’ai regardé passer l’été... dans ma cour, à l‘ombre de mon parasol. Je gardais confiance.

Septembre et ses couleurs arriva... octobre aussi. Alors, je me décidai à aller voir quelques amis courir le Grand Cross de Montréal. J’étais chancelante, la foule m’étourdissait, mais j’étais là... où je devais être! Et je me sentais mieux. Autour de novembre et sa froideur, un matin, j’avais rendez-vous chez mon médecin. Je portais mon manteau du marathon de Boston. Selon moi, c’était mon dernier bel accomplissement et quelle belle façon d‘accueillir la bonne nouvelle. J’attendais la phrase magique : « Vous êtes guérie »

.

Le médecin me trouva une meilleure mine. Sa conclusion fut intéressante. Il m’a dit : « Mme Collin vous avez accompli de belles choses dans votre vie. Vous êtes une passionnée et ce qui vous fait avancer, c’est votre passion. Si vous en sentez le besoin vous savez ou me trouver ». Je lui serrai la main et dit : « Ne le prenez pas personnel, mais je ne compte pas revenir si tôt. 

Au printemps 2005, je suis de retour sur mon chemin. Il est vrai que l’inactivité m’a fait prendre du poids et perdre ma forme. J‘ai confiance, surtout je suis de retour et c’est vraiment ça qui compte . Ce fut une étape à travers laquelle je devais passer. Preuve que notre corps, lorsqu’on lui en demande trop, finit par dire : « c’est assez , il faut se reposer ». 

De cet intermède, je sors grandie. J‘ai compris qu’il faut apprécier la santé quand on l’a et la préserver.
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Vous désirez faire des suggestions ou émettre des commentaires, faites nous les parvenir à l’adresse suivante : wlightning24@hotmail.com 
Le Coin du Coach !

Par Jean Yves Cloutier

COURIR AU BON RYTHME

Dans certains programmes d'entraînement de course à pied, on retrouve régulièrement des rythmes suggérés en fonction de la fréquence cardiaque maximale ( FCM ) selon différents pourcentages proposés.

On constate que la (FCM) diminue dès l'âge de 20 ans de une pulsation en moyenne par année et on peut remarquer chez certains coureurs au fil des années une diminution d’une pulsation tous les deux ans. Également, on constate que chez certains athlètes les pulsations au repos peuvent varier d’un individu à l’autre. 

Il y a aussi d'autres facteurs personnels dont il faut tenir compte tels que : L'âge, le sexe et l'hérédité.

ÉVALUATION

Il existe plusieurs tests pour évaluer la ( FCM ) chez les coureurs, lesquels peuvent être réalisés seul ou en groupe. Cependant, avant d'entreprendre un test d'évaluation, il est préférable d'avoir le feu vert de son médecin et de passer le test dans un encadrement requis et avec un entraîneur qualifié.

Pour un coureur débutant, il existe la fameuse formule de Atrand (1954) à savoir : pour un homme 220 moins l'âge, (pour une femme 226 moins l'âge) qui peut donner une certaine indication de son rythme cardiaque maximale ( FCM ). Cette formule ne s'applique pas nécessairement à tous les coureurs.

PRENDRE SON POULS

Vous pouvez mesurer votre rythme cardiaque avec un doigt en cherchant une artère au niveau du poignet ou du cou; n'utilisez pas votre pouce car c'est aussi un point de pulsation. Calculer son pouls exact peut être difficile après un effort car si vous oubliez un seul battement votre calcul sera faussé.

Depuis quelques années, il existe le « cardiofréquencemètre » qui est un outil intéressant d'évaluation lors des entraînements mais peu recommandé en compétitions.

LES RYTHMES

Pour le coureur débutant le rythme recommandé est de 70 % à 80 % de sa (FCM) afin de bâtir une base d'endurance convenable.

Pour le coureur un peu plus expérimenté et qui s'entraîne régulièrement dans un but de compétition, trois rythmes sont proposés dans un entraînement structuré en fonction de ses objectifs car il faut éviter l'improvisation.

70% à 80% ( FCM ) endurance ( 85% à 95% de votre entraînement )
80% à 88% ( FCM ) endurance active ou résistance douce.
88% à 95% ( FCM ) résistance dure.

D'autres facteurs peuvent augmenter le rythme cardiaque à l'entraînement tel que: les dénivellations du parcours, le vent de face, la digestion, la déshydratation, la chaleur, le stress.

Bon entraînement

Jean-Yves Cloutier, Entraîneur
Émilie Mondor au Grand Prix Dynamique de Laval

Dimanche 22 mai 

Venez en grand nombre la rencontrer à la tente Courir.org \ Gatorade. Et elle se fera un plaisir de signer des autographes et répondre à vos questions. L'événement aura lieu au Western High School Laval, 3200 Souvenir O, Chomedey, Laval. 

Courriel : cadl@athletismelaval.qc.ca 

Téléphone : 450-666-4330 ou le 450-625-9394 

Course #5 du Circuit de course à pied du Grand Montréal Endurance.

Voir plus : http://www.circuitendurance.org
Demi-Marathon International de Québec

Le 8 mai 2005, la Ville de Québec sera l’hôte de la deuxième édition du Demi-Marathon International de Québec (DMIQ). Cet événement international de course sur route se veut une occasion de découvrir un autre visage de la ville de Québec. 

Voir plus : http://www.couriraquebec.com/demi-marathon/
Le Défi du Printemps

Samedi le 14 mai 2005

Organisé par le YMCA Hochelaga-Maisonneuve. En collaboration avec la ville de Montréal, arrondissement Rosemont Petite-Patrie, la Régie des Installations Olympiques et le Jardin Botanique. Départ et Arrivée coin Pierre de Coubertin et Aird à environ 400m du YMCA et du métro Viau. Le parcours s'effectue en toute sécurité dans le jardin botanique et le parc Maisonneuve. Parcours sanctionné par la Fédération d’athlétisme du Québec. Les profits de cet événement iront aux programmes jeunesse du YMCA Hochelaga-Maisonneuve.

Voir plus : http://www.ymcamontreal.qc.ca/hm/defi_fr.htm

21kmtl 24 avril 2005

Malgré la grisaille

Ni la pluie ni le vent n’auront refroidi les ardeurs de plus de 1700 participants pour la 3iéme édition du plus grand demi-marathon à Montréal. Coureurs et bénévoles étaient présents au rendez-vous donné par les organisateurs de cet événement lequel a doublé son nombre de participants par apport à l‘an passé. 

De la grande visite

Le coup du départ pour le demi- marathon a été précédé des mots d’encouragements de Bruni Surin. Jacqueline Gareau était également sur la ligne de départ et a salué le peloton. En tête de ces 1500 athlètes se tenaient l’élite d’origine kenyane et africaine en plus du gratin canadien et québécois. Toujours très relevée, cette course donne aux spectateurs le privilège de voir courir de très bons athlètes. Pour les bénévoles, c’est une chance de faire parti d’une organisation bien dynamique.

Parlons performance

C’est le kenyan Samuel Ndereba qui a remporté l‘épreuve du 21km en réalisant un chrono de 1:05:05. 

Chez les femmes, la torontoise Shari Boyle l’a emporté avec un chrono de 1:20:32. 

Au 5km, le français Raphaël Guegano l’a emporté en 15:45, talonné par Terry Gehl du club Vainqueurs en 15:51. 

Du coté des femmes, la montréalaise Leslie Gold également du club Vainqueurs a remporté l‘épreuve en 18:30. 

Il faut souligner la présence des deux femmes qui détiennent la 3e place sur le podium : 

 au 21 km Myriam Grenon (club Vainqueurs) avec un temps de 1:25:17 et Chantale 

Mercier au 5km (catégorie master) avec un chrono de 20:50. 

Voilà deux athlètes que l‘on voit souvent sur les podiums. 

Le circuit du Canada et Nike

Le circuit du Canada profitera de l’engagement de trois ans, pris par Nike comme commanditaire lors de c’est évènement à Montréal. Une combinaison qui semble gagnante car les efforts fournis par la campagne publicitaire et le brio des organisateurs ont porté fruit. Félicitation à Alan Brooks et François Lecot pour ce franc succès. Également, il ne faut pas oublier de remercier les bénévoles sans qui tout succès devient impossible. C’est donc un rendez-vous à ne pas manquer l’an prochain.
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Courir en Suisse

Le 20 km de Lausanne est un classique en Suisse romande. La 24e édition a eu lieu le 23 avril, et l’événement a rassemblé près de 13000 coureurs répartis entre les courses des juniors, une course pour le plaisir, un 10K et le redoutable 20K. Lausanne est en effet une ville toute en côtes, et le parcours du 20K le prouvait. C’était notre première course en Europe depuis notre arrivée en janvier. Tout le monde redoutait la pluie après les averses de l’avant-midi. Finalement, on a vu le soleil et la température a été idéale pour courir le 10K avec 3500 autres coureurs. Les premiers 3 km longeaient le beau Lac Léman, puis nous avons monté une longue côte sur 1 km avant d’entreprendre quelques descentes et montées modérées, et de poursuivre avec une longue descente.

Finalement nous avons terminé la course dans le stade local où une foule bruyante nous accueillait. Tout le long de la course une foule chaleureuse nous encourageait ou s’amusait des fantaisies de quelques coureurs. Si ça vous intéresse, vous pourrez suivre nos prochaines courses européennes sur Courir.org ou prendre des nouvelles de la course en Suisse dans la Section suisse du Site de Coureurs Sans Limite où vous pourrez également nous faire parvenir vos commentaires ou questions. 

Sans Limite en Suisse

Voir plus : http://pages.videotron.com/marathon/section_suisse.htm
Courons pour Leucan avec le Studio Gym Toniq de l'Île des Sœurs

Le studio Gym Toniq partenaire avec Leucan, organise une course de 1,2,5 et 10kms, à l’Ile des Sœurs le 15 mai prochain. Nous invitons les coureurs du grand Montréal ainsi que vos familles à venir participer à cette première édition sur l’Ile des Sœurs. L’objectif est d’amasser des fonds pour les enfants malades. Vous pourrez donner des dons pour Leucan sur place. 

Voir plus : http://www.courir.org/c-gym_tonic.html

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. Téléphone : 514.387.0404

Courses à venir en mai 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 8 mai
Demi-Marathon International de Québec : La Ville de Québec sera l’hôte de la deuxième édition du Demi-Marathon International de Québec (DMIQ). Cet événement international de course sur route se veut une occasion de découvrir un autre visage de la ville. Courriel : info@marathonquebec.com Téléphone : 418-694-4442
:: 3 km enfants, 10, 21.1 et 30 km ::
http://www.couriraquebec.com/demi-marathon/

Samedi 14 mai 
Le Défi du Printemps YMCA Hochelaga-Maisonneuve : Parcours agréable sur le territoire du site du parc olympique du jardin botanique et du parc Maisonneuve. Parcours sanctionné par la Fédération d’athlétisme du Québec. 

Inscriptions au YMCA Hochelaga-Maisonneuve du 4567, Hochelaga. Courriel : myriamgrenon@ymcamontreal.qc.ca 

Téléphone : 514-255-4651 #2225 
:: 1, 2, 5 et 10 km ::

Samedi 14 mai
Course des Petits Trotteurs : 

Cette compétition aura lieu à Pointe du lac / École Beau-Soleil??101, Rue Élisabeth Guay 

Téléphone : 819-372-7635 

La 2e tranche du Circuit Coupe VO2 Max de la Mauricie.
:: 1, 2, 5 et 10 km ::
http://www.milpat.ca/mauricie.html

Dimanche 15 mai
Défi Gérard Côté : La 12e édition de cette compétition aura lieu à la Polyvalente Hyacinthe Delorme de St-Hyacinthe. Courriel : veloalex@ntic.qc.ca Téléphone : 450-774-9438
:: 2, 5 et 15 km ::

Mardi 17 mai
Le 10 km Alcan Laterrière : La 11e édition de cette course aura lieu à l'usine Alcan 6301, boulevard Talbot à Laterrière. Téléphone : 418-693-8369 Coupe Autocar Jeannois #7
:: 1.5, 3, 5 et 15 km ::
http://membres.lycos.fr/coursesaglac/

Dimanche 22 mai 
Le Grand Prix Dynamique de Laval : L'événement aura lieu au Western High School Laval, 3200 Souvenir O, Chomedey, Laval. Courriel : cadl@athletismelaval.qc.ca 

Téléphone : 450-666-4330 ou le 450-625-9394 

Course #5 du Circuit de course à pied du Grand Montréal Endurance.
:: 1, 2, 5 et 10 km ::
http://www.circuitendurance.org

Dimanche 22 mai
Le Rendez-Vous de la Santé : La 30e édition de cette course aura lieu au Centre St-Aubin du 50, rue Racine à Baie St Paul. 

Téléphone : 418-435-2205 #241 

Circuit des Deux Rives #1
:: 1, 2, 5 et 10 km ::

Mardi 24 mai
La Petite Randonnée de 5 km : La 16e édition de cette course aura lieu à la Polyvalente Arvida 2215, boulevard Mellon à Jonquière. Téléphone : 418-548-3923 

Coupe Autocar Jeannois #8
:: 1.5 et 5 km ::
http://membres.lycos.fr/coursesaglac/

27, 28 et 29 mai
Fin de semaine des courses de la Capitale Nationale : Le parcours du marathon est panoramique et plat, et il comporte très peu de dénivellations.? Il est considéré comme étant un excellent parcours pour débutants et pour ceux qui cherchent à se dépasser personnellement. 

Courriel : info@ncm.ca 

Téléphone : 613 234 2221
:: 5, 10 et 21.1 km et Marathon ::
www.ncm.ca/

Dimanche 29 mai
Duathlon de St Jérome : Le quartier général de l’épreuve est situé à la Place de la Gare à Saint-Jérôme. L’épreuve est disputée de façon individuelle ou en équipe de deux (2) personnes. 

Téléphone : 450.227-3578
:: Duathlon ::
http://sportriple.com/

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!
