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Le Coin du Coach !

Par Jean Yves Cloutier

TERNINER SA COURSE DANS LE STADE OLYMPIQUE

Depuis l'an dernier, je travaille en collaboration avec le Marathon International de Montréal et le Festival de la Santé à titre d'entraîneur conseil et j'ai comme mission de conseiller les coureurs et les coureuses afin d'atteindre leurs objectifs respectifs.

Sur le site Internet du Marathon de Montréal, sous la rubrique 

'' Question au Coach '', j'ai l'opportunité de répondre régulièrement à compter de l'an dernier aux nombreuses questions des coureurs concernant tous les aspects de la course à pied, permettant ainsi aux athlètes d'avoir des réponses à leurs interrogations. Si vous désirez m'écrire, il me fera plaisir de répondre à vos questions ou de vous diriger vers certaines pistes de solutions. Également sur ce même site du Marathon de Montréal, il existe différents programmes d'entraînement qui sont proposés aux coureurs et sont adaptés selon leur niveau de forme et en fonction de l'épreuve à laquelle ils ont choisi de participer.

L'IMPORTANCE DE PROMOUVOIR NOTRE SPORT

Avec des événements à caractère sportif tel que le Marathon de Montréal et le Festival de la Santé, les organisateurs ont comme objectif d'inciter les gens à la pratique régulière de l'activité physique par des sports accessibles. On permet ainsi aux gens de se surpasser tout en améliorant leur condition physique. Depuis quelque temps, on entend parler souvent de l'importance d'investir dans la santé, pourquoi pas investir dans SA santé; cela va contribuer largement à l'amélioration de notre qualité de vie.

FINIR DANS LE STADE

Cette année, il y a une nouveauté à l'événement : en plus du nouveau parcours à l'intérieur de la ville, tous les participants des différentes épreuves au programme passeront par la Grande Porte Marathon du stade olympique et compléteront un tour de piste jusqu'à la ligne d'arrivée. Terminant face à l'écran géant, tous les finissants pourront immortaliser ce moment unique puisqu’ils se verront en direct sur le grand écran du stade.

POUR S'INSCRIRE

Il y a trois étapes à suivre : 

- Choisir une épreuve selon ses capacités.
- S'inscrire à l'événement (sur le site marathondemontreal.com ou sur le dépliant   d'inscription se trouvant dans tous les Sports Experts)
- S'entraîner en fonction de l'épreuve choisie.

Au plaisir de se rencontrer le 11 septembre prochain !

Bon entraînement

Jean-Yves Cloutier, Entraîneur

Marathon International de Québec

Dimanche 28 août 

Le Marathon des Deux Rives accueillera, pour sa 8e édition, plus de 5 000 participants provenant de partout dans le monde, qui prendront part à l’une ou l’autre des épreuves, soit le Marathon (42,2 km), le Demi-marathon New Balance (21,1 km), le 10 kilomètres, le Challenge par équipe (40 km) 

ou encore le Mini-Marathon McDonald’s (4,2 km - réservé aux jeunes de 7 à 12 ans).

Informations générales

La température moyenne à cette période de l'année est de 16°C le matin et de 20°C en après-midi. Le Marathon des Deux Rives est sanctionné par l'Association Internationale des Marathons et Courses sur routes (AIMS), de même que par la Fédération québécoise d'athlétisme. Le temps réalisé au Marathon des Deux Rives est accepté comme temps de qualification pour le marathon de Boston. Le dossard, la puce de chronométrage, le t-shirt, ainsi que le sac du coureur, seront remis au Salon de l'activité physique les 26 et 27 août 2005.

Courriel : info@marathonquebec.com

Téléphone : 418-694-4442

Internet : http://www.couriraquebec.com/

Course du Coin des Coureurs

Dimanche 21 août

Course de 3 et 5 miles du Coin des Coureurs :: 4.8 et 8 km ::

En collaboration avec Jeunesse au Soleil. Venez courir sur le Mont-Royal. 

En même temps vous contribuer à la poursuite d’une oeuvre jeune de 51 ans. 

Téléphone : 514-483-4495 

http://www.coindescoureurs.com

Le Maski-Courons International 
Du 12 au 14 août

Misant sur l'engouement actuel pour l'activité physique et sur l'immense notoriété du Maski Courons, le comité organisateur a décidé de relancer l'événement pour sa 27e édition en août 2004.

Le succès obtenu s'explique, entre autres, par la nouvelle formule de l'événement, maintenant converti en festival. Ainsi, l'événement est maintenant articulé autour de trois pôles, soit les compétitions sportives, les activités culturelles et une fin de semaine entière de loisirs en famille.

Avec la présentation de la 28e édition en août 2005, une compétition de Volley-ball de Plage du circuit Sand Blast Molson Ex light est venue s'ajouter à la programmation.
Viendront également s'ajouter un tournoi amical de soccer, ainsi qu'une randonnée nautique sur le lac Maskinongé.

Pour la 28e édition, nous attendons plus de 1000 participants.

Internet : http://www.maskicourons.com/

Friendly Massey Marathon 2005 

Par Rosaire Gagné

Massey! 

« C’est où ça »? Telle est la question qu’on me pose lorsque je dis où j’ai couru mon marathon de juillet pour mon défi 2005 : un marathon par mois. 

C’est un joli village (1100 habitants) de l’Ontario, traversé par la transcanadienne et notre Via nationale à 800 kilomètres de Montréal. Selon Steve Darabanner, un résident de Massey, c’est l’endroit de la région où on trouve le plus et les meilleurs bénévoles! Je le crois pour avoir bénéficié de leurs services lors du marathon. 

En ce 17 juillet, 213 braves prirent le départ à six heures le matin par une température chaude et très humide. Les coureurs traversent Massey et longent la Spanish River deux fois pour le parcours de 42.2 kilomètres. L’humidité a freiné les efforts de la plupart des 61 marathoniens et marathoniennes, le meilleur finissant en 3 :00 et moi-même péniblement en 4 :19. Tout de même, premier de ma catégorie d’âge (60-69), mince consolation!

Ce marathon porte vraiment son nom de « friendly »; les coureurs et les coureuses sont reçus en amis. Repas aux pâtes à volonté la veille pour 5$ et déjeuner gratuit aux crêpes avec sirop d’érable et fruits abondants après la course. Marathoniens et marathoniennes sont comblés de prix de toutes sortes qu’ils soient gagnants par catégorie ou non. 
Enfin ce marathon à 90% plat peut-être qualifié de petit par son nombre de participants mais il est supporté depuis plusieurs années par une grande organisation. Merci aux bénévoles pour la réception chaleureuse et les services hors pair.

Si vous allez dans le nord de l’Ontario, entre Sudbury et Sault Sainte-Marie, il y a un petit village sympathique, Massey, et son très beau camping provincial « La Chute » qu’il ne faut pas manquer.

http://www.friendlymasseymarathon.com/

Rosaire Gagné, marathonien pour Courir.org
Offre d'emploi chez Boutique Endurance

Vous êtes toujours à la course? Bravo, vous êtes la personne qu’il nous faut.

BOUTIQUE ENDURANCE Assistant-gérant (temps complet)

Vous aimeriez travailler dans un environnement dynamique et unique. Celui d’une boutique spécialisée en course à pied et sports d’endurance depuis 20 ans.

Vous bénéficiez d’une expérience pertinente (minimum deux ans) dans le domaine de la vente au détail.

Vous êtes une personne dynamique ayant du leadership et une bonne dose d’initiative, bilingue et sportive.

Le service à la clientèle, le suivi du réapprovisionnement, assistance aux achats, le placement de la marchandise en magasin, la gestion d’inventaire feront aussi partie de vos tâches.

Vous avez une disponibilité de travail selon des horaires flexibles incluant soirs et fins de semaine.

Envoyez votre CV à : info@boutiqueendurance.ca ou au 6579 St Denis, Montréal, Qc H2S 2S1 a/s Pierre Léveillé 

Les liens de Charlotte


Équipes sportives de Hockey cocom et volley-ball Montréal saison automne 2005

Mon maître Jean vous propose de participer à des matches sportifs organisés par Gymnase Montréal, une ligue récréative pour personnes actives. Deux sports intérieurs : hockey cosom et volley-ball. Aucun contact toléré. La saison s'échelonne sur 14 semaines dès septembre 2005. Les parties ont lieu une fois par semaine au Gymnase Montréal sur Papineau et au Cégep Maisonneuve.

http://www.cosom.biz http://www.3x3mtl.com http://wwwmontreal-volleyball.com
Voyage avec Pierre Bourassa

JOIGNEZ-VOUS À PIERRE BOURASSA POUR UN VOYAGE MÉMORABLE À ROME ET DANS LE SUD DE L'ITALIE, Y COMPRIS LA SICILE. COUREZ LA DOUZIÈME ÉDITION DU MARATHON À TRAVERS DES SITES ET DES MONUMENTS HISTORIQUES CÉLÈBRES. UN COUP D'OEIL SUR LA PIÈCE JOINTE VOUS CONVAINCRA. 

PRIX PAR PERSONNE: 2989$ sur la base d'un groupe de 25 personnes et plus
Supplément pour chambre simple: 385$

CE PRIX COMPREND:

- Vol Montréal-Rome avec Alitalia (via Toronto et Milan) + taxes
- Logement en occupation double à la Casa san Gabriele, en banlieue de Rome, pour les six premières nuits + la dernière - déjeuner compris 
- Logement en occupation double en hôtel trois étoiles avec formule demi-pension (déjeuner et souper compris) pour les huit autres nuits
- Visite guidée de Naples en demi-journée
- Visite guidée de Capri en journée entière
- Visite guidée de Pompéi en demi-journée
- Visite guidée de Palerme en demi-journée
- Visite guidée de la Vallée des Temples en demi-journée
- Visite guidée de Syracuse
- Guide de montagne francophone pour le volcan de l'Etna
- Visite guidée de Taormina en demi-journée
- Traversée en bateau de Capri à Sorrento
- Traversée en bateau rapide de Sorrento à Capri
- Traversée en ferry boat de Naples à Palerme avec cabines extérieures à deux lits
- Traversée en bateau privé de Milazzo à Lipari
- Traversée en bateau public de Lipari à Milazzo
- Traversée en bateau privé de l'île de Lipari à l'île de Vulcano aller-retour
- Minibus à disposition pour le tour de Capri
- Transfert en minibus du terminal bus au port de Sorrento
- Transfert en autocar privé de l'aéroport à la Casa san Gabriele et retour
- Autocar à disposition sur l'Italie pour 10 jours
- Accompagnateur à disposition en Italie pour 10 jours

CE PRIX NE COMPREND PAS:

- Les repas du midi
- Les breuvages aux repas
- Toutes prestations non mentionnées au programme
- Les extra de nature personnelle
- Les pourboires (généralement 1 euro par personne par jour)

DÉPÔT NON REMBOURSABLE DE 295$ D'ICI LE 2 SEPTEMBRE, SOUS FORME DE CHÈQUE FAIT À MON NOM ET ADRESSÉ AU: 645 RANG 2, ST PAUL DE  MONTMINY, QC, G0R 3Y0.

Pierre Bourassa p_bourassa@hotmail.com (418) 469-3921 ou (450) 260-1082

Citation du Mois

Si vous voulez aller sur la mer sans risque de chavirer, alors n'achetez pas un bateau: achetez une île!

Marcel Pagnol http://www.marcel-pagnol.com/

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 août 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 6 août
Raid Urbain de Montréal : Le " Raid Urbain " est une course d'aventure populaire qui consiste en une épreuve d'endurance d'une durée approximative de 4 à 8 heures. Différentes activités sont à l'honneur et plusieurs défis vous y attendent. 

Sourire garanti! 

Courriel : info@raidurbain.com :: Raid :: http://www.raidurbain.com

Samedi 6 août
Course de la Fibromyalgie : Cette course en sera cette année à sa 3e édition. Au Cap de la Madeleine 

Aréna Jean-Guy Talbot 

Téléphone : 819-371-1458 

La 7e tranche du Circuit Coupe VO2 Max de la Mauricie. :: 1, 5 et 10 km :: http://www.milpat.ca/mauricie.html

Dimanche 7 août
Triathlon & duathlon de Ste-Agathe : Le quartier général de l'épreuve est situé au magnifique Lac des Sables de Ste Agathe des Monts, à la plage Major. Les athlètes bénéficieront d'un site enchanteur, d'un lac propre, d'un parcours cycliste et de course à pied varié. Téléphone :450.227-3578 :: Duathlon et triathlon ::
http://sportriple.com

Mardi 9 août
Le 10 km du Trou de la Fée : La 3e édition de cette course aura lieu à l'Hôtel de ville de Desbiens 925, rue Principale à Desbiens. Téléphone : 418-343-3840 Coupe Autocar Jeannois #16 :: 1.5, 3, 5 et 10 km ::
http://membres.lycos.fr/coursesaglac

Vendredi 12 août
Défi 5 km Line Bouchard : Troisième édition de la course à pieds de 5 km dans le cadre du festival Le Richelieu en fête. La course se tiendra le vendredi 12 août à 19h00 à Sorel Tracy. 

Le coût est de 10 $ par coureur. 

Le trajet est complètement plat. 

Un service de douche sera offert au coureur afin de pouvoir profiter des autres activités qui se dérouleront durant cette soirée. :: 5 km :: 
http://www.larichelieuenfete.com

Du 12 au 14 août
Maski-Courons International : L'événement en est à sa 28e édition. Venez courir ou marcher sur les rives du lac Maskinongé. Profitez pleinement des trois jours de festivités. Spectacles, expositions, escalade, compétitions de volley-ball de plage, tournoi de soccer, randonnée nautique et camping sur les rives du lac Maskinongé seront au rendez-vous. 

Sanctionné par la Fédération québécoise d'athlétisme. 

Courriel : maskicourons@hotmail.com 

Téléphone : 450.835.2105
:: 1, 5, 10 et 21.1 km ::
http://www.maskicourons.com

Mercredi 17 août 
Le 5K ENDURANCE : La 13e édition de cette compétition aura lieu au Centre Civique Dollard-des-Ormeaux 12001 Salaberry. 

Courriel : course_pierf@videotron.ca 

Info: André Paquette (514) 624-1310 

Boutique Endurance (514) 272-9267 

Course #8 du Circuit de course à pied du Grand Montréal Endurance. :: 1, 2, 5 km femme, 5 km homme ::
http://www.circuitendurance.org

Dimanche 21 août
Course de 3 et 5 miles du Coin des Coureurs : En collaboration avec Jeunesse au Soleil. Venez courir sur le Mont-Royal. En même temps vous contribuer à la poursuite d’une oeuvre jeune de 51 ans. 

Téléphone : 514-483-4495:: 4.8 et 8 km :: 
http://www.coindescoureurs.com

Dimanche 21 août
Triathlon & duathlon de Chambly : 

Le quartier général de l’épreuve est situé au Parc Martel. 

L’épreuve est disputée de façon individuelle ou en équipe de deux (2) ou trois (3) personnes. Les athlètes bénéficieront d’un site exceptionnel. 

Téléphone:450.227-3578 

:: Duathlon et triathlon :: http://sportriple.com/

Dimanche 28 août
Marathon International de Québec : Le Marathon des Deux Rives accueillera, pour sa 8e édition, plus de 5 000 participants provenant de partout dans le monde, qui prendront part à l’une ou l’autre des épreuves, soit le Marathon (42,2 km), le Demi-marathon New Balance (21,1 km), le 10 kilomètres, le Challenge par équipe (40 km) ou encore le Mini-Marathon McDonald’s (4,2 km - réservé aux jeunes de 7 à 12 ans). 

Courriel : info@marathonquebec.com 

Téléphone : 418-694-4442 :: 4.2, 10, 21.1, Marathon :: http://www.marathonquebec.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!
