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Le mot du général commandant
du 5e Groupe-Brigade du Canada

Mot du président du Club des
coureurs de fond de Québec

Chers (es) amis (es) coureurs (eu- : ‘ Au n i
ses), tous les membres
du Club de c¢
reurs de fond
Centaures de Qué
bec, je voudrais
profiter de )C -
casion qui m'est of
ferte pour remercier
sincéerement les
autorités militaires

Il me fait un trés grand plaisir, de
m'assocler au monde mervellleux
et dynamique de la course a pled,
pour vous inviter personneiliement
a la premliére édition du Marathon
du 5e Groupe-Brigade du Canad:
qul aura lleu a la base mlilitaire de 4 ta Biacs da\ia
Valcartier, dimanche le 19 octobre e k- cartier d'avoir bier
1980. : e - voulu accepter

A ma grande satisfaction, cette = A parrainer avec notre
compétition a été cholsle dés la Club, I'organisatior
premiére édition, pour déterminer v v
les champlons marathonlens du (.‘:QU:“,‘E,‘_H
Québec. Canada ‘

Cette épreuve se déroulera dans
un cadre enchanteur ou vallons, fo-
réts et riviéres sauront vous égayer
et vous charmer.

Je puls vous assurer du support
total de ma brigade afin de faire de
ce marathon un succeés des plus re-
tentissant.

En eftet |
manche matin le 19
octobre 1980 2a 300 membres du puisse grandir ¢
09h00, plus de 400 club. je souhaite succes d anne
coureurs prendront qQue ce nouveau-ne annee
le départ pour cette a Québec puisse se A tous les coureurs
premiere edition du  meériter dés la pre- Bonne course
Marathon du S5e G- miére année ses let- Yves Boucher
B.C. etaunom des tres de noblesse et Président

Soyez tous les blenvenus
chez nous.

Le brigadier général

Francols Richard

Le programme du marathon

Samedi, le 18 octobre

Journée d'enregistrement et de rencontre 9h — Départ du marathon

10h-17h — Enregistrement des coureurs au 10h-15h — Démonstrations et exhibitions
gymnase taires

10h30-15h30 — Visite du parcours en auto 13h30-17h — Repas pour coureurs et fan
bus (musique du Royal 22e Régiment)
Dimanche, le 19 octobre 15h — Remise des médailles

Journée de la course et démonstrations mi 18h30 — Départ de la base de Vaicart
litaires Remarques

6h30-8h30 — Enregistrement des derniers 1 — Lors de la course, toutes les

oureurs au gymnase composantes du 5e GBC présenteront des dé

monstrations, des kiosques d'équipements mi
Itaires et des randonnées en véhicule blindé afin
de divertir les visiteurs et spectateurs

2 — La circulation sur la route de Val-Bélair
sera considérablement réduite de 8h30 a 10h. |
est donc fortement recommandé aux spe«
tateurs venant de Québec d'employer la barriére
donnant sur le boulevard Vaicartier a 'entrée de
Saint-Gabriel-de-Valcartier

Les activités militaires
‘ du marathon du 5eme
SN W Groupe-Brigade

Fabrique JueDe

Lors du ma
rathon du Se Grou
pe-Brigade du Ca
nada, les visiteurs

pourront assister a
diverses deé

licopteres de re
connaissance pour

— un véhicule icoptéres de trans
administratif port et de
marquer | ouventure - des piéeces connaissance
officielle des ac ad’'antillerie diverses ra
tivités du marathon — de |'é tions

Le public v quipement de deé- - des éq
monstrations et se siteur pourra voir en molition pements pour la
familiariser avec exposition — de 1'é gion de |'Arctique
des équipements - ges vé Juipement de pon-
militaires hicules de transport  tage En Outre

Le départ du de troupes blindés - des armes
marathon résultera Grizzly du personnel
d’un coup de canon M113 - des armes
provenant d'un vé — un véhicule d'appui (TOW)
hicule blindé du 12e blindé a rou - des eéqui

Vétements de sport pour hommes et femmes
Shorts et hauts. Vétements pour tous les
temps, survétements, vétements de pluie
Gortex®

Disponibles dans la plupart des boutiques
d'articles de sport

aura g e
monstrations
tours en véhicule Qe
transport blind
Grizzly Sar

Nous souhaitons bonne chance a tous les
participants et participantes du Marathon de
Québec qui a lieu aujourd’hui

¢

VETEMENTS DE SPORT MARATHON

Régiment blindé du
Canada Ce dépant
sera suivi de la sor
tie de Quatre heé

Cougar

- Un véhicule

de reconnaissance

Lynx

pements de dé
tection (radar in
frarouge)

- ges hé

compter la musiqus

de ‘la fanfare

Royal 22€

ament
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Mot du président du marathon
du 5e Groupe-Brigade

80

| PRESENT AU
E= -y MARATHON

H e 5e Groupe-Brigade du Canada

MARC SIMONEAU

L 1T 'L‘(k"
lﬁE‘ n al I“‘ L { t

yrganise | r e

tement avec les re

S YVAN BRAULT

;).fﬂpv»' e 1?2 Re

Canada. certar seront sur place

Bienvenue a tous les marathoniens!

......

| S

Le numéro T de la course a pied a Québec
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Meilleures performances mondiales
Masculines Féminines

Noms Pays Nom Pays

—

erex Liayl
Geérard Niboer
>higeru So
lan Thomps
Bill Rodgers
A‘,_,, HMHill
Waldemar
Moola Singt

lvq 3! Smet

eu! X € ) ent se age f e

Le besoin en protéines du coureur de fond

\ e D¢ y 3 y § y £

es chimiques radien en protéines roreines nsi, la le beso

une des ca est relié directement 4 sation d'un @ téines a ca
acteristiques prin au Desoin en azxole aine ge cour accroissems

pales est ge pos r S les pertes 0 S€ ) / O 9 pertes d az

séder dans leur Zote sont élevees rovoqueée u a sueur. Comme
structure de l'azote plus le besoin est perte d azote d en coureur de fo
Le coureur de fond grand et plus le be viron 0.6 gramme maintient sa mas
ut comme n'im SOin en protéines équivalent en pro musculaire a un
porte leque n est élevé. Les per fenes 18 gram veau assez cors
du, doit re tes d'azote se font mes) Ce besoin tant, aucun a
trouver dans son par l'intermédiaire supplement tement du bes
alimentation suf de l'urine, des ma 3.8 gramme e en protéines
fisamment de pro leres fécales et de protei généraleme

eines pour assurer la sueur. La pra présente une aug cessaire

e bon maintien et tique d'un exercice mentation de 5 3 1 nan
['élaboration des vigoureux comme la pour 1( v besoin in. meme s
Jifférents 11ssus de course de fond n'a quotnigien r se de fond influence

organisme. Plu pas dinfluence sur sonne. Ur ! 2 quelque peu le be

U

eurs aliments les deux premieres augmentatior : Soin en protéeines

contiennent des  voies d'excrétion.  mineure et ne ne avgmentaron | L@S mMoiNs de 2h35 minutes

i oct

quantites ap ar nire, la su Cessile ) de leur ingeston es
préciables de pro dation engendrée bablement pa: rarement né ” - .
gty g ol i i B g R chez les Québécois

exemple la viande tivite physique in nofre alimentatiol Jéja notre conson

. \ry 4 y
a volaille NOIS tense augmente la surtout s r mation ge protéines Montu alfiCr
Bégin

son, le fromage déperdition d'azote deére que dans notre jépasse tres s

’ . , N 7 ’ . ” Laqan
gestio vent nos besoins 1y

es gepasse Article signé

rgement les be par ANGELO

. PLACE CART!ER oins rée : TREMBLAY extrait
( ; de la revue KIRON
Monsieur f 5 la du Club des cou
Michel Burke rati la cou reurs de Québe

' '

mantenan!

Michel Burke

ALIMENTS NATURELS CARTIER MANUFACTURIER

INC. DISTRIBUTEUR DE YVETEMENTS POUR
PLACE CARTIER TOUTES DISCIPLINES SPORTIVES

4780, boul. H.-Bourassa, Charlesbourg, Qué

529-9438 G1G 5E1 - C.P. 7006 628-6912
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LISTE DES PARTICIPANTS* AU MARATHON, 5e GROUPE -BRIGADE DU CANADA

* Inscriptions recues en date du jeudi 16 octobre 1980.

Ordre alphabétique Ordre numérique
NOM ENDROIT DOSSARD ! DOSSARI( ENDROIT DOSSAR DOSSARD NOM ENDROIT | DOSSARD NOM

ENDROIY

-

i
|
|

=~ » b Jrod o SRR CNﬂVSLERL1

" . b puvmoutr - |
l‘gne depe"see! . T onutisantdo fessence 2015, boul. Charest ouest, Ste-F P
. M trar S S e SRTEEN0

' lette N 3.
9 rue Courcelette. Que 683 2.3?7 (Pare Jean-Talon sud)
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LE SOLEIL
en téte!

A I'occasion du 1er MARATHON 5e GROUPE — BRIGADE
DU CANADA. LE SOLEIL veut étre parmi les PREMIERS a
souhaiter a tous les participants une competition couronnee
de succes et aux spectateurs une course enlevante et
divertissante.

LE SOLEIL EN TETE... SOYEZ DANS

dans tous les sports LA COURSE...

Chronique de conditionnement Participez au concours ‘‘Je m'abonne au
physique, résultats, comptes rendus et Soleil'' $23.000 en prix! Voyez tous les
analyses approfondies sur tous les détails dans votre }Ournaﬁ

sports professionnels et amateurs.

O
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Queébec

MOLSON

dans la course!

Yo

évéenements sportifs a

Tr r re
Qu|ours a

1 riric

avant-scene ges gra

| a Brasserie Molson est fiére d’apporter sa contribu

a titre de commanditaire officiel d Marathon (5e G.B.C.) de
Québec . le 1Y tobre prochain
Aux organisateurs de ce marathon g envergure, nous souhaitor
un franc succes; aux participant ne compétition exaltante, el
aux spectateurs, une demonstration sp rtive mémaorable

olson Québec Limitée .
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otre premiere compeétition

La premiere
compaétition est de
terminante pour les
nouveaux adeptes
de la course a
pieds et | espere
que ce programme
aidera justement
ceux el celles qui
an sont a leurs pre
miares expenences

Comment se
préparer?

o! VOUS avelz
couru 3 a 5 fois par
semane a raison de
10 minutes la sean

e et ce pendant 2
A 3 moiIs vous étes
probablement prét a

ittaquer votre pre
ere compeuntion
a course la plus

populiaire pour ur
jebutant étant le 1(
KM Sur route
experience
nontre Que plu
semainegs
ivant ia compe
tion e kKilometrage

Sieurs

’

iotal de 'a semaine
joil etre le double
de la distance de
compettion visee
On sugqére donc
pour un 10 km un
minimum de 6 se

maines a 20 km et

me de 6 minutes au
kKilometre ren
contrerait les exi

gences minimums
pour votre premiere
compétition Ce
pendant S§i ac
tuellement vous ne
rencontrez pas ces
exigences. |e vous
suggere d aug
menter gra
duellement votre ki
lomeétrage jusqu a
20 km par semaine
Par la suite vous
pourriez vous pre
parer plus spe
cifiquement durant
las 6 semaines pre
cedant la compe
tition. La meilieure
progression cons
te aajouter 1 a 2 k
lometres a votre 10
tal de chaque se
maine jusqu'a ce
qQue vous atteigne
2 0 K
lometres/semaine
permettant a votre
organisme de meux
s'adapter au stress
nouveau que vous
lu Imposez ( )
Votre compe
tition étant la plus
longue seéance du
rant ces 6 semaines
vOous devez vous
construire une bor
ne base d en
dgurance su j1es

distances n

férieures a un ryth

me confortable
vous permettant
meme de converser
avecunami(silya
heu) !l ne faut pas
oublier pour cette
premiere de ter

miner sans avoir

par e(omplo a mar

cher Cependant
pour ceux et celles
qu! se fixeraient un
temps comme ob

jectif il doit etre
realisable et flexible
(&0 JrM,»l e 18!

53

vOusS avez
Suivi ce petit pro
gramme, un objectit
realisable serait de
courir aun rythme
de 30 secondes par
kilométre plus lent
que votre rythme
sur 5 kilometres a
I'entrainement (30
min sur 5 km a
I'entrainement don
nerait donc 65 mi
nutes au 10 km) |
serait auss! sou
haitable de varier
ies parcours durant
ces b semaines
puisque plusieurs
de nos courses de
10 km au Queéebe«
omportent qQue

1ues cotes

Plusieurs cou
reurs peuvent taire
plus du double de
kilometres semaine
avant de prendre
part a leur premiere
competition de 10
km.(...)

Il serait bon a
ce stage-ci de rem
placer un en
trainement réguher
par une seance
d'intervalle surtout
Si VOUS courez a un
rythme plus rapide
qQue 6 minutes au ki
lometre. Le jour le
plus indique serai
le jour precedent
votre plus longue
sortie de la se
maine. Lorsque
vOUS connaissez
votre rythme d en
trainement vous
pouvez aller cournu
Sur une piste de
400 metres avec un
chronomelre et
vOus sentirez qu
ques differences er
vOous entrainant sur

es distances beai
coup plus courtes
et a un rythme p

el

eleve SSsaye
don je faire 4 1
40( melres ]
Y22,

) J

nute ¢ 1pid
QuE t

d'entrainement la
semaine (6 minutes
au kilometre don

nerait 2h00 au 400
metres) Pour ré

cupérer. il serait
bon de marcher sur
400 metres entre
chaque répétition. |l
est tres important
de bien se re

chauffer (2 ki

lometres jogging)
avant de faire cette
séance et il est de
meme pour un re

tour au calme (2 kn
jogging) Cette
séance totale serain
dongc & R

lometres Durant
ces répetitions de
400 metres il est de
mise d'etre constant
tout au lonq de la
seance ce qQui va
vOus permettre d e
tre plus a l'aise lors
Que vOous courez a
un rythme plus lent
sur votre 10 km

Le cholx de la
course

Pour votre pre

ere competition

a vous suggere une

cours, heure, etc )
et vous eviterez la
fatigue d'un long
voyage. Choisir une
courseouilnya
pas plus de 500
coureurs sinon
vOous serez alors
quelque peu de
savantage par le fait
que vous mettrez 1
2 minutes avant de
traverser la ligne de
déepart apres le
coup de pistolet
Choisissez aussi
une course dont le
parcours est certifie
(bicyclette calibree
compteur Jones) et
dont vous connais
sez la reputation de
I'organisation. Enfin
eviter de choisir ur
parcours trés ac
cidenté (cotes)

Le jourdela
compétition

Il nest pas ne
cessaire de suivre
une diete aux hy
drates de carbone
pour une course ge
10 km, seulement
quelques pates al
mentaires (riz-nou
les-spaghetti) la
vellle de la compe
titton sutfisent lar
gement (boire
Deaucoup d eau) S

vous deécidez de
prendre un de
jeuner le matin de la
course (3-4 heures
avan! le depart)
coupez votre ration
coutumiere de moi
tié

vVingt, trente
minutes avant le de
part fixé de la cour
se, joggez 1 ki
lometre et taites
quelques exercices
d'etirement puis
placez-vous a peu
pres au milisu du
peloton dependant
du temps visé et at
tendez le depart
Deés le coup de pis
toietl ne partez pa
trop vite, votre b
gtant de termine!
economisez vo:
energies pour a
celerer dans les
derniers kilometres
et ainsi vous serez
satisfait de vous et
vOUuS pourrez pl'a
whier pour voltre
prochaine course

(Article eécr

par Jacques Main-

guy COo0
agonnateur Course
Sur OQUulE .
jeratio A |

ehsme du Que
De

[

—

ERCI

a tous ceux qui ont participé au programme
“Bonne Course” durant la saison.

@R (M) moson

LE SOLEIL
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bec NOUS ne re couche n'est pas comme ils sont 1ou vous dire qu'un ) par grand She das ML Waffle'' pour avoi
: froid en souffrant . pas aes IS £ R .
rouvons pra toujours ne jours en mou bonnet de laine doit en sauffrant de mais bien une glar . o

tiquement que deux

cessaire. sy vous

vement. une bonne

étre porte

ette extremite-la

omprendra la re

je, la glande man

(1 neus (1 hiver)

saisons (I'été et I't n'étes pas frileux paire de bas et une Plusieurs se de mmandation maire, et que celle Soyez donc at
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“"BONNE CHANCE”

VIARATHONIENS
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= Tour de Grizzly gratuit = LES FORCES

= ‘ Sur présentation de ce coupon a I'offi- = ARMEES

= cier en charge, vous aurez droit 2 un CANADIENNES
B tour de Grizzly (véhicule tout-terrain). = IMBATTABLE
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