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Championnat québécois de marathon 
Fédération d’athlétisme du Québec

DEMAIN LE 19 OCTOBRE A 9h 
A LA BASE DES FORCES ARMEES CANADIENNES

VALCART1ER, QUEBEC
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Le mot du général commandant 
du 5e Groupe-Brigade du Canada
Chers (es) amis (es) coureurs (eu- 
ses),

Il me fait un très grand plaisir, de 
m'associer au monde merveilleux 
et dynamique de la course à pied, 
pour vous inviter personnellement 
à la première édition du Marathon 
du 5e Groupe-Brigade du Canada 
qui aura lieu à la base militaire de 
Valcartier, dimanche le 19 octobre 
1980.

A ma grande satisfaction, cette 
compétition a été choisie dès la 
première édition, pour déterminer 
les champions marathoniens du 
Québec.

Cette épreuve se déroulera dans 
un cadre enchanteur où vallons, fo­
rêts et rivières sauront vous égayer 
et vous charmer.

Je puis vous assurer du support 
total de ma brigade afin de faire de 
ce marathon un succès des plus re­
tentissant.

•jo* ■«*.

•*

T!TS«

Soyez tous les bienvenus 
chez nous.

Le brigadier général 
François Richard

Mot du président du Club des 
coureurs de fond de Québec

Au nom de 
tous les membres 
du Club de cou­
reurs de fond les 
Centaures de Qué­
bec. je voudrais 
profiter de l'oc­
casion qui m est of­
ferte pour remercier 
sincèrement les 
autorités militaires 
de la Base de Val­
cartier d avoir bien 
voulu accepter de 
parrainer avec notre 
club, lorgamsation 
de la 1 ère Edition 
du Marathon du 5e 
Groupe-Brigade du 
Canada

En effet di-' 
manche matin le 19 
octobre 1980 à 
09h00. plus de 400 
coureurs prendront 
le départ pour cette 
première édition du 
Marathon du 5e G - 
B C et au nom des

300 membres du 
club je souhaite 
que ce nouveau-né 
à Québec puisse se 
mériter dès la pre­
mière année ses let­
tres de noblesse et

puisse grandir en 
succès d année en 
année
A tous les coureurs 

Bonne course
Yves Boucher 

Président

Le programme du marathon
Samedi, le 18 octobre

Journée d'enregistrement et de rencontre 
10h-17h — Enregistrement des coureurs au 

gymnase
10h30-15h30 — Visite du parcours en auto­

bus
Dimanche, le 19 octobre

Journée de la course et démonstrations mi­
litaires •

6h30-8h30 — Enregistrement des derniers

coureurs au gymnase 
9h — Départ du marathon 
10h-15h — Démonstrations et exhibitions mi­

litaires
13h30-17h — Repas pour coureurs et familles 

(musique du Royal 22e Régiment)
15h — Remise des médailles 
18h30 — Départ de la base de Valcartier

Remarqua»
1 — Lors de la course, toutes les unités

composantes du 5e GBC présenteront des dé­
monstrations. des kiosques d'équipements mi­
litaires et des randonnées en véhicule blindé afin 
<le divertir les visiteurs et spectateurs

2 — La circulation sur la route de Val-Béiair 
sera considérablement réduite de 8h30 à 10h il 
est donc fortement recommandé aux spec­
tateurs venant de Québec d'employer la barrière 
donnant sur le boulevard Valcartier à rentrée de 
Samt-Gabnel-de-Valcartier

MARATHON J
fabrique au Quebec

Vêtements de sport pour hommes et femmes 
Shorts et hauts. Vêtements pour tous les 
temps, survêtements, vêtements de pluie 
Gortex®.

Disponibles dans la plupart des boutiques 
d’articles de sport.

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

VETEMENTS DE SPORT MARATHON

Les activités militaires 
du marathon du 5ème 
Groupe-Brigade

Lors du ma­
rathon du 5e Grou­
pe-Brigade du Ca 
nada les visiteurs 
pourront assister à 
diverses dé­
monstrations et se 
familiariser avec 
des équipements 
militaires

Le départ du 
marathon résultera 
d'un coup de canon 
provenant d'un vé­
hicule blindé du 12e 
Régiment blindé du 
Canada Ce départ 
sera suivi de la sor­
tie de quatre hé­

licoptères de re­
connaissance pour 
marquer l'ouverture 
officielle des ac­
tivités du marathon

Le public vi­
siteur pourra voir en 
exposition

— des vè 
hicuies de transpon 
de troupes blindés 
“Grizzly' et 
'*M113";

— un véhicule 
blindé à roues

Cougar ;
— un véhicule 

de reconnaissance 
"Lynx "

— un véhicule 
administratif,

— des pièces 
d'artillerie;

— de l'é­
quipement de dé­
molition;

— de l'é­
quipement de pon-
'age;

— des armes 
du personnel;

— des armes 
d appui (TOW),

— des équi­
pements de dé­
tection (radar in­
frarouge).

— des hé­

licoptères de trans 
port et de re 
connaissance

— diverses ra­
tions

— des équi­
pements pour la ré­
gion de l Arctique

En Outre, il y 
aura d é - 
monstrations et 
tours en véhicule de 
transport blindé 
"Grizzly Sans 
compter la musique 
de la fanfare du 
Royal 22e Ré­
giment
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Mot du président du marathon 
du 5e Groupe-Brigade

Le marathon du 
5e GBC est une 
course compienant 
le Championnat 
québécois de ma­
rathon et une 
compétition in­
vitation pour les 
Forces armées ca 
nadiennes Ce ma­
rathon sera couru le 
1 9 octobre 80 sur 
un parcours en­
globant la Base Vai- 
cartier et les villes 
de Vai-Bélair Ste 
Catherine et Shan­
non Ce voulant être 
une compétition de 
haut niveau un 
temps maximum de 
quatre (4) heures a 
été fixé pour la sé­
lection des par­
ticipants

Ce marathon est 
organisé conjoin­
tement avec les res­
sources de mon ré 
giment le 1 2e Ré­
giment blindé du 
Canada certains 
éléments du 5e 
GBC et le Club de 
coureurs de tond de 
Québec Les Cen- 
taures Les 
compagnies Mol- 
son Pepsi LC SO­
LEIL et C H RC 
commanditeront 
cette grande ac­
tivité

Le marathon du 
5e GBC se veut de 
plus un moyen de 
rencontre pour la 
communauté mi­
litaire de la Base 
Vaicadier et celle de 
la région du grand 
Québec

C est pourquoi
l'invite la population 
de Québec et des 
environs a se ren­
dre à la Base des 
Forces canadiennes 
Vaicadier afin d as­
sister â cet évé­
nement

Le lieutenant- 
colonel 

J G Reny

h

80

PRESENT AU

NinUHON
5e Groupe-Brigade du Canada

MARC SIMONEAU
Y VAN BRAULT

seront sur place_________ T
Bienvenue à tous les marathoniens!

cvutée

-V___y

Le numéro 1 de la course à pied à Québec
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Meilleures performances mondiales
Masculines

Temps Noms Pays AnnA*
1—2 08 34 Derek Clayton Australie 69
2—2 09 01 Gerard Nijboer Hollande 80
3—2 09 06 Shigeru So Japon 78
4—2 09 12 lan Thompson Angleterre 74
5—2 09 27 Bill Rodgers Etats-Unis 79
6—2 09 28 Ron Hill Angleterre 70
7—2 09 55 Waldemar Oerpmski Angleterre 76
8—2 09 58 Moola Singh Indes 79
9—2 10 00 Marc Smet Belgique 79

10—2 10 09 Jerome Drayton Canada 75
11—2 10 12 Toshihiko Seko Japon 78
12—2 10 15 Jett Wells Etats-Unis 78
13—2 10 18 Tony Sandoval Etats-Unis 80
14—2 10 19 Garry Bprklund Etats-Unis 80
15—2 10 20 Dave Chetlie Australie 75
16—2 10 30 Frank Shorter Etats-Unis 72
17—2 10 38 Akio Usami Japon 70
18—2 10 40 Takeshi So Japon 79
19—2 10 40 Benji Durden Etats-Unis 80
20—2 10 48 Bill Adcocks Angleterre 68
21—2 10 51 Bemie Ford Angleterre 79

Féminines
Temps Nom Pays Annés

1 — 2 27 33 Grete Waitz Norvège 79
2— 2 30 57 Patti Lyons Etats-Unis 80
3— 2 31 23 Joan Benoit Etats-Unis 80
4—2 31 42 Jacqueline Gareau Canada 80
5— 2 33 32 Joyce Smith Angleterre 80
6— 2 34 48 C Vahlensieck Allemagne 77
7— 2 35 12 Gayle Olynek Canada 80
8—2 35 16 Chantale Langiance France 77
9—2 35 37 Vreni Forster Suisse 80

10— 2 36 24 Julie Brown Etats-Unis 78
11—2 37 37 Lorraine Moller Nile-Zélande 79
12—2 37 57 Kim Merritt Etats-Unis 77
13—2 38 04 Charlotte Teske Allemagne 80
14—2 38 00 N Angenvoorth Allemagne 77
15— 2 38 19 J Hansen Etats-Unis 75
16— 2 38 33 Gii Adams Angleterre 79
17— 2 38 50 Sue Krenn Etats-Unis 79
18—2 39 11 Miki Gorman Etats-Unis 76
19— 2 39 37 S Grottenbert Norvège 79
20— 2 39 46 Elizabeth Hassan Australie 79
21 —2 39 48 Gail Volk Etats-Unis ' 79

Le besoin en protéines du coureur de fond
Les protéines 

sont des sub­
stances chimiques 
dont une des ca­
ractéristiques prin­
cipales est de pos­
séder dans leur 
structure de l 'azote 
Le coureur de fond 
tout comme n'im­
porte lequel in­
dividu, doit re­
trouver dans son 
alimentation suf­
fisamment de pro­
téines pour assurer 
le bon maintien et 
l’élaboration des 
différents tissus de 
l'organisme Plu­
sieurs aliments 
contiennent des 
quantités ap­
préciables de pro­
téines comme par 
exemple la viande 
la volaille le pois­
son, le fromage

l'oeuf les noix etc 
Le besom quo­

tidien en protéines 
est rehé directement 
au besoin en azote 
Plus les pertes d'a­
zote sont élevées 
plus le besoin est 
grand et plus le be­
soin en protéines 
est élevé Les per­
tes d azote se font 
par l 'intermédiaire 
de l’urine des ma­
tières fécales et de 
la sueur La pra­
tique d un exercice 
vigoureux comme ta 
course de tond n a 
pas d mfluence sur 
les deux premières 
voies d excrétion 
Par contre la su­
dation engendrée 
par la pratique d 'ac­
tivité physique in­
tense augmente la 
déperdition d azote

PLACE CARTIER
Place Cartier a maintenant son magovn d aliments naturels

Monsieur 
Michel Burke

invite toute sa 
clientèle à venir 

le rencontrer 

à son nouveau 

magasin 
de Place Cartier

Michel Burke

Aliments Naturels Cartier
INC.

PLACE CARTIER 
529-9438

et conséquemment 
accroît le besoin en
protéines Ainsi, la 

, réalisation d 'un èh- 
trainement de cour­
se de 12 milles (19 
km) provoque une 
perte d'azote d'en­
viron 0 6 gramme 
(équivalent en pro­
téines = 38 gram­
mes) Ce besoin 
supplémentaire de 
3 8 grammes de 
protéines re­
présente une aug­
mentation de 5 à W 
pour 100 du besoin 
quotidien d une per­
sonne Une telle 
augmentation est 
mineure et ne né­
cessite p r o - 
babiement pas de 
changement dans 
notre alimentation, 
surtout si I on consi­
dère que dans notre 
pays r ingestion en 
protéines dépasse 
largement les be­
soins réels des in­
dividus

En résumé, la 
pratique de la cour­

se de fond aug­
mente iègèrement 
le besoin en pro­
téines à cause d un 
accroissement des 
pertes d azote par 
la sueur Comme le 
coureur de fond 
maintient sa masse 
musculaire à un ni­
veau assez cons­
tant, aucun ajus­
tement du besoin 
en protéines n est 
généralement né­
cessaire concer­
nant cet aspect En­
fin, même si la cour­
se de fond influence 
quelque peu le be­
som en protéines 
une augmentation 
de leur ingestion est 
rarement né­
cessaire puisque 
déjà notre consom­
mation de protéines 
dépasse très sou­
vent nos besoins 

(Article signé 
par ANGELO 
TREMBLAY extrait 
de la revue KIRON 
du Club des cou­
reurs de Québec)

LES
INDUSTRIES

MANUFACTURIER 
DISTRIBUTEUR DE VETEMENTS POUR 

TOUTES DISCIPLINES SPORTIVES 
4780. bout H.-Bourassa. Charlesbourg. Qué 
G1G 5E1 - C P. 7006 628-6912

Les moins de 2h35 minutes 
chez les Québécois

Montuoro. Patrick 2h22 54
Bégm Daniel 2h23 18
Gagnon Dominique 2h23 24
Lépine Guy 2h23 31
Voyer Bernard 2h24 45
Mainguy, Jacques 2h26 02
Chouinard Richard 2h27 33
Petrocci Michel 2h27 37
Norman, Tim 2h27 42
PeNerin, Christian 2h29 57
Leboeut Serge 2h30 04
Lavoie. Jean 2h31 17
Richard. Pierre 2h31 22
Whitlock. Edward 2h31 27
Rivest Jacques 2h31 41
Despré Jean-Pierre 2h31 55
Magor Graeme 2h32 05
Louissede Jacques 2h32 21
Gregory Harry 2h33 10
Paré, Yvon 2h33 13
Tremblay Angelo 2h34 01
Shaw Murray 2h34 16
Goulet Martin 2h34 36
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“Si le chronométrage 
a son importance, 
la participation n ’a 
pas son égal!”

Fiez-vous à B I R KS
JOAILLIERS
i6. ia i âtxtQue place QUE8EC place steeck 

692-3822 529-0231 653 4035
PLACE FLEUR OE LYS PLACE DU ROYAUME 

529-0303 CMcoutimi
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LISTE DES PARTICIPANTS* AU MARATHON, 5e GROUPE - BRIGADE DU CANADA
* Incrrintinns reniPK en HpIp du ieudi 16 octobre 1980.* Inscriptions reçues en date du jeudi 16 octobre

Ordre numérique
Ordre alphabétique

NOM
Allard Jean 
Allouehene Michel 
Amyot Dominique 
Anyiehad 
Aogiehad Maurice 
Anthony Shyn Douglas 
Anal Raynald 
Audet RAjean

ENDROIT
St Emile
Cap Rouge
RimouSki
B F C St Jean
St-Aieaandre
Quebec
Québec
Tracy

Barrette Paul Rouyn
Baru&saud Jean Ste F oy
Bast B F C Petawawa
Beaudraau Normand 1 a salie
Beaod' y Normand Chibougamau
Beaulieu iean Ma**© Ste-Foy
Beaulieu Sylvain Ste F la vie
Bégm Robed Lévis
Bélanger Jena Claude BaieComeau
BAlamjer Manus Sorel
Beiiavance Guy B F C Valcariier
Bender Germain T Québec
Benoit Jancques lavai
Bernard Jean Claude Ste Rosalie
Ber mer Jean Québec
Betito C »♦© Montréal
Bilodeau Guy St Grégoire T R
Bilodeau Lionel Beaupod
Bisson B F C Petawawa
Biais * ernand Ste-Foy
Blais Louis T Lac Beaupod
Boily Bruno Lac St Jean
Boily Ghislam Baie St Paul
Boily Jancques Roberval
Boisvert Gaétan Chariesbourg
Boisved Réjean Trois-Rivières
Boisvert Yvon Si Hyacinthe
Borne Jacques Québec
Boson Philippe Trois-Rivières
Bouc'hard Rlatn Québec
EVxichard André Ch«cout»mi
Bouchard Christian Québec
Bouchard Den.s Sle-Foy
Bouchard Fabien Québec
Bouchard J RFC Bagotviiie
Boucher Conrad Shawinigan
Boudreau FTaymond Montréal
Boulet Jacques Montmagny
Boulet Conrad Lévis
Bourbonmère Miche» Tracy
Bourgeault E B Bai# StPau*
Breton André Baie St Pau*
Brochu Mano St Emile
Brodeur Gilles St Hyacinthe
Burelle Roger Loretteville

S. Capie Russ Montréal
Carbonneau Monique Bouc Fier ville
Carbonneau Yves Boucherville
Caron André-P Cap Fk>oge
Caron Jacques Ste-Jui*e
Caron Jacques Québec
Caron jean-Pieue Chateau-R*cher
Carré Bernard St Raphael Beiiec*
Carrier F^aymond i a Pocatiére
Car roll B F C Petawawa
Chambers Bill B F C W nmpeg
Charbonneau J G B F C Bagotviiie
Chadand Dame* Québec
Clearest Yvon Ste Foy
Charest Gaston Chicoutimi
Chaipentier P»er*e B F C Valran ei
Claveau Miche» Matane
Claveau Serge Ste^Foy
Clermont Robed Montréal
Comeau B F C Petawawa
Corcoran Marc lauzon
Côté Normand Raie St Pau*
Côté Pierre Loretteville
Couture Raymond St Romuald
Crète Jean Guy T rois-Rivières
Crète M.. hel CFvariesbou»g
Cyr Janques Québec

O L>aigie Ronald B F C Va*caetier
David Camille B F C Vaicadier
Demers Gilles TFietford Mines
■Oeianey Dame* Québec
1 *»* y l R BF C Chilliwack
DF ry Michel Québec
Oesbiens Guy Stefoy
Oeschenes Aia*n Chicoutimi
Deschenos Jacqires Aima
Lie*. r*enes Jean-Piene Montréal
Destossés Gèraid Sorel
Desjardins J J B F C Sagolvilie
Oesmara's Giibed B F C ValcaO«e
Desrochers Daniel Sorel
Oesrorhers Jean Sorel
Desrorh©» s Mk he» Moot-Joly
Oevost G B F C St Hubert
D»on Richard St Georges Bce
Dorego Jeoniouis LévtS

NOM ENDROIT
Doyon André St-Georges Bce
Doyon Guy _ Ste Foy
Drolet Normand i ongueuii
Dubois Clément St Agapit
Dubuc Jean Pierre CAp Rouge
Dufour Maurice Québec
Dulude Gilles Montreal
Dupont Gilles Cap FTouge
Dupm6 Mano Ay«r s Cliff

E Emond Denis Grand Mere
F mond Gilles SiHery
Emond Raymo'ia Beaupod

F. Gkon Michel Ste Foy
Fodm M André Chariesbourg
Eodier Jacques Boise hatei
Fournier Guy Chariesbourg
F reitas José Montréal
Fr©y Jean-Pau! Quebec

G. Gadbois Marcel St Hyacinthe
Gagné Damien Giftard
Gagnon Edouard Arvida
Gagnon B F C Petawawa
Gagnon François Chariesbourg
Gagnon Robed G.ffard
Gaudreau Julien Blamvilie
Gauthier Micheline Ste Foy
Gauthier Jean Ma*d Ste Sophie
Gauvm Jean Guy Montreal
Gélmas L eurent Cap de la Madeleine
Gendron Christian L isietviiie
Gendron Géraid St Mubed
Gervais Guy St-Théc le
Gibeautt Serge Ste Foy
GHbed Gilles B F C Valcartier
Gingiiimo Se»gio Québec
Girard Albany Sorel
Girard Jocelyn Baie StPaul
Girard Luc Levis
Girard René 798
Gobeil André Chariesbourg
Grégoire Richard Quebec
Griffin Gérald Trois Rivières
Gritfm Gilles RFC Vaicadier
Gnsbercht F B F C BagotviHe
Guay Fernand Montréal Nord
GuiHemette Julien Roberval
Gu'Hemette Roger Normandin

M. Harder H B F C Nodh Bay
Harei Jacques St-Hyacmthe
Hardy Léo St Georges Bc e
Herman Wally Ottawa
Hrouda Otto St laurent
Hudon Jean-Pau* La Pocatiére

1. inghan J F B F C Caigary

J. Jacques M B F C Nodh Bay

K Kokta Bohuslav T Rivières
Korchynski Rona‘d Dorval

L L acombe Denis Cap de la Made»e*ne
l acombe Jean Beauport
Laferrtère Claude St Léonard
L afieur Gilles St Néree Beu
Lafo»est Jean Aima
Latrance Jacques Québec
Lafreniere Claude St Boniface Qiié
t ahaie Marc Sherbrooke
l aime Gervats Beaucevui© est
Laiiveqé Gilles Dolbeau
Laiibedètéon Chariesbourg
Lambert Paui*E Siitery
Lambert Serge Verchères
LamotF>e Denis Beaupod
Landry Guytam St Epiphanie R v de
L anglais Paul Québec
Langiais Jacques Tro»s Rivières
Lapierre Odette Breakeyville
Lapierre Guy Québec
l apierre Jacques Ste Foy
i aplante Gilles Montréal
Laplante Perre Québec
Larocheii© Jean Chariesbourg
l atuiippe Phil Lo»ettev*i*e
lavigne Perre Granby
l avoe Lorenzo St Fer réol
i ebe» Christian Alma
L «breton Hector B F C Vaicadier
Lebrun Dane* Beaupod
Leclerc Bernard LacEtchemm
Leclerc F^éjean Chariesbourg
Leclerc Serge Québec
Lefebvre Claude St-Félicien
Léfebvr© jean Claude Montréal
Lemay Gilles B F C Vaicadier
l ©m*eu" François B F C St Hubed
l ©moine Roger Deux Montagnes
Leroux Donald B F C Valcartier
Levesque FVtné Ba*e St-Paul

< -î.% v

Dussault 
meubles <

•Ai cù - ■
9 rue Courcelelte. Que 683-2^7 ,

815
816

NOM
Levesque Luc 
t Meureu* Maud 
t yth Lawrence

M Magny Gilles 
Magny Vves 
Mariette René 
Marceau Louis 
Made' Jean Claude 
Maynard Robed 
McDonald J 
McMahon Robed 
Ménard Normand 
Ménard Michard 
Messier J C 
MéKier Gilles 
Michaud Christiane 
Miller Jack 
Mtsasi Man©
Moisan Marc 
Mono Clermont 
Morin tien 
Mono Serge 
Mcnssette Herman 
Mulak M 
Murphy Henry

N Nadoo Ré jean 
Néron Clermont 
Newman R J 
Noble David 
Noiet MarcAndré 
Nomian Bernard

O O Donnell Reginald 
O Rourke Ffcchard 
Oueiiet Paul 
Ouimet Daniel

p Paquet André 
Paradis Howard 
Paré Jean Claude 
Paré Yvon 
Pelletier Bruno 
Pelletier Francine 
Pelletier Pierre 
Pic hé Bruno 
Piché Marcel 
Piché NOrmand 
Pk hette Jean 
Piamondon François 
Pioulx Alam 
Pruneau Biaise

Q. üutnon Benoii

R. Racme Guy
Rat me Raymond 
Renaud Claude 
Menauid Donald 
René Réal 
Rhéaume Jean-Guy 
Rheaume Normand 
Rioux Giibed 
R*vest Jacques 
Robed Gilles 
Rob'taiMe Marcel 
Rondeau André 
Roy Fernand 
Roy Gérard-Raymond 
Rouleau Yves 
Roy Yves 
Ruei Jean-Claude

S Savard Marcel 
Shemks Réal 
Simard Jean-Guy 
Simard Simard Léon 
Simard Pierre-Louis 
St-Hiiaire Pierre

T Tanguay Armand 
Tardif Jean 
Thibault Antome 
Thibodeau 
Tremblay Angek) 
t remblay Jean-Guy 
1 répanier Georges 
Tyrgeon Yves

v v/achon Richard 
vaiiiancourt Alfred 
Venteux Marc-And»é 
veineux Oviia 
vennes Gilles 
Verreauit Michel 
vé/ma Jean-Yves 
voghei louse

w We»gifosse Jean 
W ntieid T B 
Woodwa»d William 
Wren Douglas 
Wrozmski

ENDROIT DOSSARD
RimouSki 852
St-Emi*e 853
McMaster v'e 946

T rois-Rivières 860
St Apoli na*re 861
Lavai des Rap d^*s 662
Chariesbourg 863
Chicoutimi 864
Ste Foy 865
B F C North Bay 866
Beaupod 867
StHyacmihe 668
Hautenve 669
B F C BagotviWe 870
Matane 871
Kénogami 872
B F C StHubed 873
St-Romua*d 874
St Raymond 875
An pu 876
Beauce 768
Riv -du-Loup 877
Quebec 878
B F C Nodh Bay 938
Montréal 879

B F C Va»cart.e* 855
Ste-Foy 866
B F C Be* mode 857
St-Bruno 858
St*Odiion Bce-N 859
St© Foy 771

St Bruno 880
Montreal 937
Chicoutimi 881
Loretteville 882

Ste Foy 939
USA Ma n© 883
St Jérôme 884
Jonquiere 885
B F C Vaicadier 886
Ste Foy 887
Chomedy lavai 888
Québec 889
Gatineau 947
Quebec 890
Beaupod 891
B F C Valcad'e» 892
Richemond 893
St-Prosper Bce 894

Lorètteviiié 895

B F C Bagoti n© 696
Sorel «97
Buckingham 898
La Pocatieie 899
B F C Vaicadier 900
Quebec 901
Québec 90?
Matane 903
Ste-Foy 774
Sherbrooke 904
B F C Montrai 905
B F C Vaicadier 906
Québec 777
Matane 94?
SiHery 945
Baie-Comeau 907
Chariesbourg 908

Ste-Foy 909
Robertsonvii*e 910
St Bruno 911
Ste-Foy 912
Matane 913
Ancienne Lorette 914

Chibougamau 915
St Romuald 916
Lévis 917
B F C Caiga»y 918
Chariesbourg 919
BaiéStPau* 920
Québec 921
Vanter 922

AdhabasFa 923
Tewkesbury 924
Chariesbourq 925
St-Pasr ai k am 926
Vercheres 927
Alma 928
Québer 929
Sherbrooke 930

Montreal 931
B F C Calgary 932
Québec 933
SiHery 934
B F C Caigary 936

DOSSARD NOM ENDROIT
9 Allard Jean Paul S» Emile
15 Allouche»>e Michel Cap Rouge
'6 Amyol Dominique RimousKi
17 Anglehart V F C Si Jean
21 Angiehad Mau' ice Si Aienandre
22 Antonyshyn Douglas Pomte du-Lac
28 Anal Bayoaid Québec
30 Aude! Reiean Tracy
33 Bariette Paul Rouyn
34 Bar Lissaud Jean Ste F oy
45 Bast B f C Petaiva.va
52 Boily Jacques Roberval
55 Beaulieu Jean Mar e Ste F oy
58 Beaulieu Sylvain Sle-Flavie
66 Beaudreau Normand lasaile
77 Begin Robert Levis
79 Belanger Jean-Oaude Baie Comeau
83 Beiiavance Guy V F C Vatcartiei
84 Beiito Eue Montreal
86 Bender Germain T Quebec
92 Benoit Jacques Laval
93 Bernard Jean-Oaude Ste Rosalie
96 Beaudry Nrmand Chibougamau

C *6..-.^ • 4 i %*,

Bo«vert Réjean 
Biais Fernand 
Boulet Conrad

Bureau Roger 
Bosom Philippe 
Bisson
Boucha»d Denis 
Boity Bruno 
Biais Louis T 
Boulet Jacques 
Bilodeau Guy 
Boity Ghystam 
Boisved Gaétan 
Bouchard at>en 
Bouché Conrad 
Boisved Yvon 
Bouchard André 
Bouchard Alam 
Brochu Mano 
Bourbonmère Mic hei 
Bouchard Christian 
Breton André 
Boudreau Raymond 
Brodeur Gilles 
Côte Pierre 
Charbonneau J G 
Comeau 
Carroll

Cyr Jacques 
Caron Jacques 
Claveau Michel 
Crète Jean Guy 
Clermont FTobed 
Côté Normand •
Carre Bernard 
Carrier Raymond 
Chambers Bill 
Couture Raymond 
C»éte Michel 
Oaibie Ronald 
David Camille 
Oery J R 
Déry Michel 
Desbiens Guy

Deschénes Aia*n 
Deschénes Jacques 
Deschénes jean-P*erre 
Corcoran Marc 
Desfosses Géraid

Desjardins J J 
Oesmarais Giibed 
Oesrochers Daniel 
Desrochers Jean 
Desros»ers Michel 
Devost G 
Dion Richard 
Dorego J ea ni ou «s 
Doyon André 
Doyon Guy 
Gendron Christian

Drolet Normand 
0ubo*s Ciement 
Dubuc Jean-Pierre 
Dufour Maur*ce 
Dulude Gilles 
Dupont Gilles 
Dupu S Mar'O 
Emond Raymond 
Fmond Gilles 
Emond Denis

Trois Rivières
Ste-Foy
Lévis

i oretteviiie 
Trois F^ivières 
B F C Petawawa 
Ste Foy 
Lac St Jean 
Lac Beaupod 
Montmagny
St Giegoire T Ré* es
Ba e-St-Paui
Chariesbourg
Québec
Stiawimgan
St Hyacnthe
Chicoutimi
Quebec
St E mile
Tracy
Quebec
8a*e-St Pau'
Montréal 
St Hyacinthe 
loretteviiie 
B F C Bagotville 
RFC Petawawa 
B F C Petawawa

Québec 
Ste Julie 
Matane 
Trois Rivières 
Montréal 
Baie St-Pau*
St Raphael de Be*»e 
La Pocatiére 
B F c Winnipeg 
St Romuald 
Chariesbourg 
B F C Vaicart.er 
F B C Valcartier 
B F C Chilliwack 
Québec 
Ste Foy

Ch»cout»mi
Alma
Montréal
lauzon
Sore*

B F C Bagot vite 
BEC Va»cad*er 
Sorei 
Sore*
Mont JoH 
BF C St Hubert 
St Georges de 0©ao< e 
1 év»s
St-Georges de Beau e 
Ste F oy 
L isietviiie

Longues 
St-Agap't 
Cap-Rouge 
Québec 
Montréal 
Cap Rouge 
Ayer s Cl'ft 
Beaupod 
Siuery
Grand Mère

NOM
Eiiion M.che»
Fodm M And»è 
Fortier Jacques 
F ouf nier Guy 
F restas José 
Fr ©y Jean Pau» 
Delaney Daniel 
Bilodeau Lionel 
Caron jean Pierre 
Mono Elen 
Caron André P 
Norman Bernard 
lapierre Guy 
Lacombe Denis 
Rives! Jacques 
Carbonneau Mon-que 
Carbonneau Yves 
Roy Fernand 
GuiHemette Julien 
Gagnon Robert 
GadbO'S Marcel 
Gagné Damien 
Gagnon Edouard 
Gagnon
Gagnon François 
Gaudreau Julien 
Gauthier Micheime 
Gauthier Jean Marc 
Gauvm Jean Guy 
Gelmas Laurent 
Gendron Gérald 
Gervais Guy 
Gibeautt Serge 
Gilbert Gilles 
Gingillino Sergio 
Girard Albany 
Girard Jocelyn 
Girard Luc 
Girard René 
Gobe»i André

ENDROIT
Ste F oy
Chariesbourg
8ois«'hatei
Chari©sbou*g 
Montreal 
Quebec 
Québec 
Beaupod 
Château Richer 
Beam e 
Cap Rouge 
Ste Foy 
Québec
Cap île *a Madeie-r'e
Ste *■ oy
Boucherville
Boucherville
Québec
Roberval
Gittard
St-Hyac mthe
Grttard
Ai vida
B F C Petawawa 
Chariesbourg 
B*air k -Me 
Ste Foy 
Ste-Soph»©
Montréal
Cap-de la Made*©**© 
St Hulked 
Ste T hec le 
Ste F oy
B F C Valcartier
Quebec
Sorel
Baie St Paul
Lévis
Québec
Chariesl>ou»g

800 Grégoire Richard Québec
802 Gnflm Gérald Trois Rivières
803 Gnttin Gilles B F C vaicartie»
804 Gnsbercht S RFC Ragotv iie
805 Guay Fernand Montreal Nord
806 GuiHemette Roge» Normandin
807 Harde» h B F C Nodh Ray
808 Harei Jacques St-Myô< mthe
809 Hardy Léo St-Georges de Beau< e
810 Herman Waiiy Ottawa
811 Hrouda Otto St l auront
812 Hudon Jean Paul La Pocatiére
813 •ogham j F BF C Calgary
814 Jacques M f B C Nodh Bay
815 Kokta Bohuslav Tro'S Rivieres
816 Korchynski Ronald Dorval
817 Later nére Oaude St lèonaid
818 Lafieur giHes St Néree de Be"ei nasse
819 l atorét Jean Alma
820 lafrance Jacques Québer
821 atremer© Claude St Boni*a* e
822 tahaie Marc Sherbrr>oke
023 i ap*e Gênais Béai* eviiie Est
824 l atibedé Leon Chariesbourg
825 Lambed Paul-E Sniéiy
826 l ambed Serge Vercheres
827 Landry Guyiam St Eprphan© de

Riv du l oup
828 Langiais Paul Québec
829 Langiois Jacques Trois-Rivières
830 tapiene Audet Braakeyv'Ué
831 Lapierre Jacques Ste-Eoy
832 i aplante Gilles Montréal
833 Lapiante Pierre Québec
834 Bouchard J B F C Bagot . -e
835 Laroche**© Jean Chariesbourg

836 latuiippe Phit L ocetteviH©
837 Lavigne Pierre Granby
838 Lavoie Lorenzo St-f erreoi
839 l abeiie Christian Aima
840 l ©breton Oscar BEC Vaicarti©»

841 i ©brun Daniel Beaupod
842 Leclerc. Bernard lac Etchemn
843 Leclerc FTepan Chariesbourg
844 Lec'erc Serge Québec
845 cefebv'e Claude St Féiicien
846 i etebv'e Jean-Oaude Montréal
847 Lemay GiHes B F C Vaicadier

848 Lemieux Franges 8 F C St-Mubed

849 Lemorne Roger Deux Montagnes

850 Leroux Donald B F C Vaicart-er
851 Lévesque René Bare St Paul
852 Lévesque Luc Rimousk»
053 L Heureux yaude St-Em *e
854 Charest Yvon Ste-Foy
855 Nadon Repan RFC va*cart et
856 Néron Clermont Stè Foy
857 Newman R J B F C Bermudes
868 Noble Dav>d St-Bruno

DOSSARD
859

NOM
Notel Marc No'ot

Magny Gilles 
Magny Yves 
Ma llette René 
Mau eau loms 
Madei Jean Claude 
Maynard Robed 
M» Donald J 
M, Mahon FTobon 
Menard Normand 
Menard Rk tiaid 
Messier J C 
Metivie» Gilles 
Mk naud Christiane 
Miner Jack 
Misas* Mano 
Mcusan Ma- c 
Morin Clermont 
Mono Serge 
Monssette Herman 
Murptiy ttenry 
O Donnell Rog'nakl 
Oueiiet Paul 
Ouimet Daniel 
Paradis Howard 
Paie Jean Claude 
Paie v von 
Pellet>ei Bruno 
Pelletier Franon© 
Pelletier Pierre 
F’iché Bruno 
Pk t»© Normand 
Pichetto Jean 
Piamondon F i anç ms 
Proul* Alain 
Pruneau Biaise 
Ouïr ion Benoit 
Racine Guy

La Reliant K, la première dans la course!

ENDROIT
St OdJon de 
Beat* e Nord 
Trois Rivières 
Si Apoli naire 
l aval des Rat ink's 
C ha» tests'" »rg
Chrroutimi
Ste 1 oy
HCl North Bay 
Pe>upon 
St Myai tothe 
Hauterrve
B C E C Bagotv *m#
Mat.»ne
Kénogamr
B I C St Hubert
St Ron u«k1
St Raymond
Anjou
Rm •©!«« du l Oup 
Québec 
Montr «%.«:
SI Bruno 
Chrcout'im
LO'eft «ville
USA Marne 
St Jérôme 
Jonquiére 
B t C V a»< «nie»
SU» I oy
Chomoileyvi aval 
Ouébei
Oiétw | K
Beaupod
B*C Vai< artie»
Richemond
St Prosper de Beauce
loretteville
RFC BagotvilM

89/ Rai me FTaymond So»ei
H98 Renaud Claude Rue kingham
899 **onauid Dor^ald i a Pot ahèie

‘*00 Rué Réal BfC Vafcadiai
901 Rhéaume jean Guy Quètxk
90? Rhéaume Normarnl Ouétm*
903 Rioux C»iit>ed Maladie
904 Robed Gilles Sherbrooke
905 F^obitaiHe Man e> BFC Montréal
906 Rondeau Arpré RFC Vak adint
907 Roy Yves Bine Comeau
908 Ruel Jean Claude Chariesbourg
909 Savard Mart el Ste Fr y
910 Shemks Réal Robedsom "e
911 Simard Jean Guy Si Bruno
91? Simard Léon ■ 1 .
913 Simard Pierre louis Matane
914 St Hilaire Pierre Ane mnne l on tt©
915 Tanguay Armand Chitx>uganiau
916 Tard't Jean St RomuaKJ
91 7 Thibault Aniome Lévis
918 Thitiodeau BFC Calgary
919 T remblay Angelo Chariesbourg
9?Q Tremblay Jean-Guy FTaie ST 1*80*
9?1 Trépanter Georges Quétier
9?? Turgeon Yves Vaniei
923 Va< bon Richard Aittiatiaska
9?4 VaHiancoud Alfred Tewkestuiry
925 Veu*Heux Marc Arpr© Ctianesbourg
926 VeuHieux Oviia St ( iK ai de h.»*n
927 Vennes gilles Von riéres
928 Verreault Michel Aime
929 Vé/ma Jean Yves Quéix>
930 VogFiei l ouise St*eit>rooke
931 Vergifosse Jean Montréal
932 Wmtield T B H F C Caigary
933 Woodward William Québec.
934 Wren Douglas SiMery
935 Wrozmski BFC Caigar y
936 Capte Russ Montréal
937 O Rourke Rw.ha»d Montreal
938 Mu'ak M B F C Ne y
939 F*aquet André Ste E oy
940 Caron Jacques Québer
941 Demers Gilles Ttiettord M-nes
942 Roy Gérard Raymond Matane
M i Simard Hubed Trois R*, «les
144 Chadand Daniel (Juèbe*

945 R<>uieau Yves Silier y
946 1 yth Lawrence M- Ma .’n* é
947 Piché Marcef Gatmeau
948 l ar ompe Jean Beaupr>d
949 Fté'ange» Mar us Sorel
950 Claveau Serge Ste-Foy
951 Borne J arques Québe*
952 Charast Gaston ChK.outm»'
953 l aiibedé Gi»*es Doibeau
954 Berner Jean Québec
955 i amothe Den.s Beaupon
958 Ctiarpentier Pi»»rie BFC Vak artier

• ■ Bourgeault F B H f C BagutviHn

s,iK4fut£n
«ininhr
O__-m m

La toute nouvelle traction avant 
de Chrysler le moyen de 
combattre le coût de l essence 
Ce véhicule six passagers vous 
permet de rouler plus longtemps 
en utilisant de l'essence 
ordinaire

& DU VALLON CHRYSLER^
PLYMOUTH

Plumot/ffi

2015. boul. Chare*t ouest. Ste-Foy 
(Parc Jean-Talon sud) 687-5510

QQ
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en tête!
A l’occasion du 1er MARATHON 5e GROUPE BRIGADE 
DU CANADA, LE SOLEIL veut être parmi les PREMIERS à 
souhaiter à tous les participants une compétition couronnée 
de succès et aux spectateurs une course enlevante et
divertissante.

LE SOLEIL EN TETE... 
dans tous les sports
Chronique de conditionnement 
physique, résultats, comptes rendus et 
analyses approfondies sur tous les 
sports professionnels et amateurs.

SOYEZ DANS 
LA COURSE...
Participez au concours “Je m'abonne au 
Soleil” $23,000 en prix! Voyez tous les 
détails dans votre journal.
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Santé... vous bien
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Le corps hu­
main est construit 
pour l'action pas 
pour I'inactivité 
C'est là une né­
cessité biologique 
car antérieurement 
la lutte pour la vie 
exigeait une bonne 
condition physique 
Le corps avec tous 
ses muscles doit 
nous assurer une 
bonne mobilité No­
tre poids corporel 
est constitué à 40 
pour 100 de mus­
cles et à 1 5 pour 
100 du squelette 
Nos organes im­
portants sont 
conçus pour servir 
les muscles pen­
dant le travail, c'est 
le cas par exemple 
du coeur et de i ap­
pareil circulatoire 
mais un fonc­
tionnement optimal 
ne peut être obtenu 
qu en imposant au 
coeur, à l appareil 
circulatoire aux 
muscles au sque­
lette et au système 
nerveux une cer­
taine charge que 
I appellerai ren­
trainement

Autrefois le tra­
vail et les activités 
quotidiennes sou­
mettaient le coeur à 
des exercices de

nos jours, la vie mo­
derne avec toutes 
ses facilités et son 
confort rend I hom­
me de plus en plus 
inactif Cette mac-' 
tivité est un des 3 
facteurs de dé­
générescence du 
coeur, les 2 autres 
coupables étant l'a­
limentation ir­
rationnelle et le 
stress nerveux

L'insuffisance 
cardiaque, les trou­
bles circulatoires 
l'hypertension ar­
térielle, la mort pré­
maturée sont des 
effets directs de l’i­
nactivité physique 
Les études publiées 
lusqu'ici d é - 
montrent que les 
personnes inactives 
sont 2 à 3 fois plus 
susceptibles de 
mourir d'une ma­
ladie cardio-vas­
culaire que celles 
qui mènent une vie 
active De plus, la 
probabilité de survie 
à la 1 ère attaque est 
2 à 3 fois plus gran­
de chez ceux qui 
avaient une vie ac­
tive auparavant La 
capacité cardio- 
vascuiaire reste au 
centre de la condi­
tion physique Le 
bon fonctionnement 
de l'ensemble car-

lissement une fois 
passée la vingtaine 
En d autres termes 
un entrainement 
modéré peut être 
considéré dans ce 
cas comme un ra­
jeunissement de 10 
à 15 ans

La forme idéale 
d exercice serait

celle pendant la 
quelle i organisme 
doit produire durant 
un temps assez 
long (20 à 30 mi­
nutes) des effons 
de moyenne in­
tensité iâ ou le 
coeur bat a 130 pui- 
sations à la minute 

Je crO'S qu'H

vaut la peme de 
s arrêter quelques 
instants et se de­
mander quelles sont 
les conséquences 
de notre mode de 
vie sur notre or­
ganisme et si I ac­
tivité physique pra 
t i q u é e r é - 
guhèrement peut

nous aider a 
conserver (ef­
ficacité de notre or 
gamsme et de tou 
tes ses facultés 
(Article écrit par 
Marc CORCORAN 
éducateur phy 
sique La Boutique 
du coureur — Oué 
bec)

dio-vasculaire dé­
termine l'état gé­
néral de santé et de 
bien-être

En intégrant le 
mouvement dans 
son mode de vie 
l'homme s'oriente 
directement vers la 
santé L élimination 
s'améliore, le som­
meil devient plus 
profond la nutrition 
meilleure et l'esprit 
moins tendu

L'homme qui 
consacre 2 pour 
100 de son temps 
soit 30 minutes à 
des exercices or­
ganiques (tels le 
joggmg la marche, 
la bicyclette le ski 
de fond) aug­
mentera i efficacité 
et l'économie de 
son muscle car­
diaque tout en di­
minuant le nombre 
de pulsations à la 
minute Tous ces 
changements ont 
des effets positifs et 
bénéfiques sur la 
santé

Des études ont 
démontré qu'on 
peut, en s en­
traînant ré­
gulièrement 
combattre la dé­
générescence car­
diaque qui ac­
compagne gé­
néralement te vieil-

MOLSON
dans la course!

Toujours à lavant-scène des grands événements sportifs au 
Québec, La Brasserie Moison est fière d’apporter sa contribution 

à titre de commanditaire officiel du Marathon (5e G B C ) de 
Québec le 19 octobre prochain.

Aux organisateurs de ce marathon d'envergure, nous souhaitons 
un franc succès; aux participants, une compétition exaltante, et 

aux spectateurs, une démonstration sportive mémorable

MOLSON

Moison Québec Limitée
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La première 
competition est dé­
terminante pour les 
nouveaux adeptes 
de la course à 
pieds et j'espere 
que ce programme 
aidera justement 
ceux et celles qui 
en sont à leurs pre­
mières expériences

Comment •• 
préparer?

Si vous avez 
couru 3 à 5 fois par 
semaine à raison de 
30 minutes la séan 
ce et ce pendant 2 
à 3 mois vous êtes 
probablement prêt a 
attaquer votre pre 
mtère compétition 
La course la plus 
populaire pour un 
débutant étant le 10 
km sur route

L expérience 
montre que plu­
sieurs semâmes 
avant la compé 
tition le kilométrage 
total de la semaine 
doit être le double 
de la distance de 
compétition visée 
On suggère donc 
pour un 10 km un 
minimum de 6 se 
marnes à 20 km et 
plus Courir 30 mi- 
n u t e s 4 fois 

semaine à un ryth­

me de 6 minutes au 
kilomètre ren 
contrerait les exi­
gences minimums 
pour votre premiere 
compétition Ce 
pendant si ac­
tuellement vous ne 
rencontrez pas ces 
exigences |e vous 
suggère d'aug 
monter gra­
duellement votre ki­
lométrage jusqu'à 
20 km par semaine 
Par la suite vous 
pourriez vous pré 
parer plus spé 
cifiquement durant 
les 6 semâmes pré 
cédant la compé 
tition La meilleure 
progression consis 
te à ajouter 1 â 2 ki 
lomètres à votre to 
tal de chaque se 
marne jusqu'à ce 
que vous atteignez 
2 0 k.
lomètres/semaine 
permettant à votre 
organisme de mieux 
s'adapter au stress 
nouveau que vous 
lui imposez ( )

Votre compé 
tition étant la plus 
longue séance du 
rant ces 6 semâmes 
vous devez vous 
construire une bon 
ne base d en 
durance sur des

distances in­
férieures a un ryth 
me confortable 
vous permettant 
même de converser 
avec un ami (s'il y a 
lieu) Il ne faut pas 
oublier pour cette 
première de ter­
miner sans avoir, 
par exemple à mar­
cher Cependant 
pour ceux et celles 
qui se fixeraient un 
temps comme ob­
jectif il doit être 
realisable et flexible 
(écart) ex 50'
53'

Si vous avez 
suivi ce petit pro 
gramme, un objectif 
réalisable serait de 
courir à un rythme 
de 30 secondes par 
kilomètre plus lent 
que votre rythme 
sur 5 kilometres a 
l entrainement (30 
min sur 5 km à 
l'entraînement don­
nerait donc 65 mi­
nutes au 10 km) Il 
serait aussi sou­
haitable de varier 
les parcours durant 
ces 6 semaines 
puisque plusieurs 
de nos courses de 
1 0 km au Québec 
comportent quel­
ques côtes

Plusieurs cou 
reurs peuvent faire 
plus du double de 
kilomètres semaine 
avant de prendre 
part à leur premiere 
compétition de 10 
km.(...)

Il serait bon à 
ce stage-ci de rem- 
placer un en­
trainement régulier 
par une séance 
d'intervalle surtout 
si vous courez à un 
rythme plus rapide 
que 6 minutes au ki­
lomètre Le jour le 
plus indiqué serait 
le jour précédent 
votre plus longue 
sortie de la se 
marne Lorsque 
vous connaissez 
votre rythme d en 
traînement vous 
pouvez aller courir 
sur une piste de 
400 mètres avec un 
chronomètre et 
vous sentirez quel­
ques différences en 
vous entraînant sur 
ces distances beau 
coup plus courtes 
et à un rythme plus 
élevé Essayez 
donc de faire 4 fois 
400 mètres à un 
rythme d'une mi­
nute plus rapide 
que votre rythme

d'entrainement la 
semaine (6 minutes 
au kilomètre don­
nerait 2h00 au 400 
mètres) Pour ré­
cupérer il serait 
bon de marcher sur 
400 mètres entre 
chaque répétition il 
est très important 
de bien se ré­
chauffer (2 ki­
lometres logging) 
avant de faire cette 
séance et il est de 
même pour un re­
tour au calme (2 km 
jogging) Cette 
séance totale serait 
donc 72 k i - 
lomètres Durant 
ces répétitions de 
400 metres il est de 
mise d'être constant 
tout au long de la 
séance ce qui va 
vous permettre d é- 
tre plus a l'aise lois 
que vous courez à 
un rythme plus lent 
sur votre 10 km

L* choix do la 
course

Pour votre pre­
miere competition. 
ie vous suggéré une 
course locale, de ce 
fait vous serez ha­
bitué aux conditions 
de votre milieu 
(temperature par

cours, heure etc ) 
et vous éviterez la 
fatigue d'un long 
voyage Choisir une 
course où il n'y a 
pas plus de 500 
coureurs smon 
vous serez alors 
quelque peu dé­
savantagé par le fait 
que vous mettrez 1 - 
2 minutes avant de 
traverser la ligne de 
départ 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 
éviter de choisir un 
parcours très ac­
cidente (côtes)

L* jour do la 
compétition

Il n est pas ne 
cessaire de suivre 
une diete aux hy­
drates de carbone 
pour une course de 
10 km, seulement 
quelques pâtes ali­
mentaires (riz-nouil 
les-spaghetti) la 
veille de la compe 
tition suffisent lar­
gement (boire 
beaucoupdeau) Si

vous décidez de 
prendre un dé 
jeûner le matin de la 
course (3-4 heures 
avant le départ) 
coupez votre ration 
coutumière de moi 
tié

Vingt trente 
minutes avant le dé 
part fixé de ta cour­
se, joggez 1 ki­
lomètre et faites 
quelques exercices 
d'étirement puis 
placez-vous a peu 
prés au milieu du 
peloton dépendant 
du temps visé et at­
tendez le départ 
Dès le coup de pis­
tolet ne partez pas 
trop vite votre but 
étant de terminer 
économisez vos 
énergies pour ac­
célérer dans les 
derniers kilometres 
et ainsi vous serez 
satisfait de vous et 
vous pourrez pla 
mfier pour votre 
prochaine course

(Article écrit 
par Jacques Main-
g u y coor 
donnateur course 
sur route Fe 
dération d a 
thlétisme du Que 
bec)

Votre première compétition

<3

;

& fk H I à tous ceux qui ont participé au programme
IVI C I “Bonne Course” durant la saison.

MOLSON LE SOLEIL
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L’habillement du coureur d’hiver

*
*»>

Comme au Qué­
bec nous ne re­
trouvons pra­
tiquement que deux 
saisons (l'été et l'hi­
ver), il convient 
donc aux coureurs 
d’avoir un ha­
billement adéquat 
pour chaque sai­
son Les quelques 
commentaires qui 
vont suivre sauront 
peut-être vous aider 
à mieux vous vêtir 
lors de vos en­
traînements à l'ex­
térieur. pendant r hi­
ver

Lors de tem­
pératures très froi­
des il est préférable 
de porter plusieurs 
couches minces de 
vêtements, plutôt 
qu’une seule cou­
che épaisse, car il 
se forme des cous­
sins d air entre cha­
que couche qui 
eux, sont r é - 
chauffés par la tem­
pérature du corps 
Comme première 
couche, nous vous 
suggérons de porter 
un vêtement très 
mince, qui colle à la 
peau, et qui laisse 
passer la transpira­
tion (genre sous-vê­
tement Lifa) Sinon 
pour le haut du 
corps, un col roulé 
est conseillé et 
pour les jambes le 
collant demeure 
très approprié Vo­
tre deuxième cou­
che de vêtements 
devra être compo­
sée le plus possible 
de lame car la laine 
même mouillée, res­
te quand même 
chaude Evitez de 
porter seulement du 
coton, car lorsque 
celui-ci est mouillé 
'i perd 240 fois plus 
de chaleur que lors­
qu'il est sec Au ni­
veau des jambes

cette deuxième 
couche n'est pas 
toujours né­
cessaire si vous 
n'êtes pas frileux 
Mais pour protéger 
vos genoux, des 
"genouillières mai­
sons'' fabriquées en 
laine peuvent être 
portées II s'agit de 
couper les pieds de 
vos vieux bas de lai­
ne

Comme dernière 
couche, un sur­
vêtement type cou­
pe-vent (veston et 
pantalon) est de ri­
gueur Ce vêtement 
ne doit pas être im­
perméable car l'é­
vaporation de la 
sueur sera entravée 
et vous deviendrez 
vite mouillé II est 
préférable aussi 
que ce survêtement 
soit serré aux che­
villes, aux poignets 
et à la taille, afin de 
perdre le moins de 
chaleur possible par 
ces endroits Pour 
rester au chaud par 
température froide, 
il faut rester sec le 
plus longtemps pos­
sible Evitez donc 
les surplus ves­
timentaires

Pour rester sec le 
plus longtemps pos­
sible. faites vos éti­
rements (à l'in­
térieur) avec une 
couche de vê­
tements en moins 
aussi, courez len­
tement pendant les 
10 à 20 premières 
minutes afin de 
permettre à la su­
dation de débuter le 
plus tard possible
Lh extrémité»

C'est par les ex­
trémités que I on 
perd le plus de cha 
leur il est donc im- 
pératif qu on les 
rouvre bien Au ni­

veau des pieds 
comme ils sont tou- 
jours en mou­
vement. une bonne 
paire de bas et une 
bonne paire d'es- 
padrilles suffisent 
C'est sûrement l'en­
droit qui se re­
froidira le moins, à 
la condition que 
vous restiez tou­
jours en mou­
vement

Les bas lé­
gèrement coussmés 
et sans couture lar­
ge. composés de fi­
bre à 80 pour 100 
orlon / acrylique et 
à 20 pour 100 nylon 
sont les plus po­
pulaires On les re­

trouve surtout dans 
les marques "Adi­
das Burlington et
National ".

Pour les mains 
les mitaines sont 
préférables aux 
gants toujours à 
cause du principe 
du coussin d'air si 
les doigts sont tous 
ensemble il se for­
me un coussin d air 
plus grand que lors­
que les doigts sont 
séparés

Le corps perd de 
30 à 40 pour 100 de 
sa chaleur par la tê­
te Donc inutile de 
vous dire qu’un 
bonnet de laine doit 
être porté 

Plusieurs se de­
mandent qu'est-ce 
qu’il faut faire pour 
éviter les engelures 
au niveau du vi­
sage Une couche 
de vaseline peut 
protéger votre 
peau, mais elle ne 
vous évitera pas les 
engelures par 
temps très froid La 
meilleure protection 
est de porter un 
foulard ou un ca­
che-nez Le foulard 
est préférable car 
on peut modifier 
assez rapidement 
la façon de le por­

ter De plus il per­
met de bien se cou­
vrir la gorge En hi­
ver le port de vê­
tements foncés 
vous permettra cîe 
capter un peu d'é­
nergie solaire bien 
sûr lorsqu'il fera so­
leil

Les messieurs 
verront â mettre une 
bonne boule d'oua­
te. ou simplement 
une débarbouiiiette 
dans leur pantalon 
afin de protéger leur 
pénis contre l'en­
gelure. ‘ Qui. une 
seule fois aura 
couru par grand 
froid en souffrant de 
cette extrémité-là. 
comprendra la re­
commandation." 
(1)

Le» support»
Indépendamment 

de la température, 
les messieurs de­
vront porter un slip 
un peu plus serré, 
ou un support athlé­
tique, pour pra­
tiquer leur activité 
préférée Les fem­
mes verront à bien 
soutenir leurs seins 
par le port d'un bon 
soutien-gorge Evi­
tez ceux qui s at­
tachent à l'avant.

car le frottement 
provoquera une ir 
ritation Si vous 
vouiez être plus 
confortable il y a le 
••JOGBRA’’ qui 
vient d'être mis sur 
le marché II n a au­
cune attache, et sa 
bande élastique qui 
entoure la poitrine 
est large et ne cou 
pe pas la res­
piration Ses bre­
telles sont croisées 
dans le dos. ce qui 
apporte un meilleur 
soutien

Il faut savon que 
les seins ne sont 
pas des muscles 
mais bien une glan­
de, la glande mam 
maire, et que celle- 
ci doit être sou- 
tenue ar­
tificiellement pour 
éviter son af­
faissement, et pour 
limiter le bon­
dissement pendant 
la course

Régi*» à »ulvr*

Nous devons 
ajouter qu il y a une 
règle très im­
portante à suivre 
lorsque l’on se pré­
pare à courir de­
hors. en hiver tou­
jours tenir compte

de la direction du 
vent, partir avec un 
vent de face pour 
terminer avec un 
vent de dos Si vous 
faites le contraire, 
lorsque vous re­
viendrez et que 
vous serez mouillé, 
le vent aura vite fait 
de vous glacer

Je dois afouter 
que pour courir 
dans la neige le 
choix des souliers 
est important Por 
ter plutôt ceux qui 
ont une semelle 
avec des pro­
tubérances "genre 
Waffle” pour avoir 
plus de traction 
(pneus d'hiver)

Soyez donc at 
tentit aux condition^ 
de la température, 
et choisissez bien 
vos vêtements, car 
le plaisir de courir 
en hiver est souvent 
en étroite relation 
avec l’habillement

(1) Mallejac. J , 
Courir pour mieux 
vivre, Montréal, 
1979,p 195

Article signé par Fran­
cine JOBIN, extrait 
de la revue KIRON du 
Club de» coureur» de 
fond de Québec.

A tous les participants du

MARATHON
5- GROUPE - 
brigade du canada, BONNE 

V CHANCE!
La
BOUTIQUE^\ 
du COUREUR me.
3187, Chemin Ste-Foy
Ste-Foy, Centre de la Colline — 659-3740

j
813, rue Cartier - Québec - 525-9169
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MARATHONIENS
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Les Forces armées canadiennes sont 
heureuses de participer à la réalisation du 1er 
marathon du 5e Groupe-Brigade du Canada 
qui aura lieu dimanche le 19 octobre à 
compter de 9h00.

A cette occasion la Base des Forces armées 
canadiennes de Valcartier sera ouverte au 
grand public.

Venez assister à des démonstrations statiques 
exécutées par diverses unités de la base.

Tour de Grizzly gratuit
Sur présentation de ce coupon à l'offi­
cier en charge, vous aurez droit à un 
tour de Grizzly (véhicule tout-terrain).

LES FORCES
ARMÉES
CANADIENNES
IMBATTABLE 
LA VIE DANS 
LES FORCES


