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Surpassing your limits while exploring new parts of the world...
one kilometer at a time!
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With the growing popularity of running and the thousands
of events organized all over the world every year, more and
more runners are planning their holidays to coincide with
the races that interest them. Author Nathalie Rivard has
chosen 200 races of all kinds: those that are just for fun, the
legendary, the spectacular, the extreme, events for foodies,
and the just plain crazy, where runners have to overcome
several obstacles and roll around in mud or bubbles!

Whether you're a seasoned runner who does ultra-trail, or a
beginner who is happy to run five kilometers, there are
races for every taste and level! From the Disney marathon
to the Himalayan run, the Spartan Race and the Brain
Freeze, running is a way to stretch your limits while explor-
ing new places... one kilometer at a time!
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Strong points

= The author’s exhaustive research.

= A goldmine of information for all runners wanting to do
what they love in other countries.

= Generouslyillustrated with magnificent photos.

= Practical “travel guide” format.

= Easy tolocate information organized by themes,
geographic locations, distances run, etc.

= Lively style.

A journalist and runner, Nathalie Rivard writes reqularly in
magazines on running, outdoor activities and exercise. In
2013, she returned to racing, participating in the Montreal -
New York Challenge, where she ran the equivalent of two
marathons in three days. She loves participating in organ-
ized races and has several planned for the coming year.
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5K Foam Fest

] Plusieurs villes
au Canada
Tout au long de I'été

Amateurs de courses 3 abstacles qui
cherchez 3 vous amuser plutot qu'a batte
des records,le 5K Foam Fest estla formule
partaite pour vous' Un dicuit o le temps
est secondaire et oi le pur plaisit prme.
ans cette course, pas de puces pour
calculer votre temps officiel; mais s vous
y tenez absolument, vous naurez qu'a
tegarder volre monte au départ et &
Fartvée. «Tout est mis de favant pour
nous faire it et sourire, avec des
obstacles trés divertissants dont plusieurs
sont des structures gonflables, des cordes
a escalader o 3 éviler, un pev de boue,
bien entendy, comme dans toute course &
obstacles qui e respecte, mais aussi de la
mousse en quantité industielle. Bref,
eaucou de s pu e s s
comme pour les grands! » expl

Frangois Laramée, de Saint- oo, tn
Coureur qui sest fanchement beaucoup
amusé pendant a 5K Foam Fest !

Ty bstades, amusante, e sl
ouen

Distance:
R Enfons 3 partir e 8 ans,
parfite pour toute a famille. Les enfants
e 12ams dotent e sxcompognés
Son

'emvevalure Estivale

médaille: Oui

Inscriptions: Skioamfest.ca

100 on 100
Vermont, Etats-Unis
Aoit

Le 100 0n 100 est une course & reais de
100 miles (160 km) qui a ew su la

Route 100, au Vermont. Le coureur George:
Ng de Montréal y a partcpe en 2011 «Le
départse fit du centre de villgiature de
1a famille von Trapp, avec des vues
panoamiques sur les montagnes
avoisinantes. Vous passez méme devant la
manufacture o s fabriquent Ia réme
glacée Ben & Jery.La course est bien
organisee, mas chaque équipe est
esponsable de sa propre logstique. On
arive donc avec des glacieres et de la
boulfe préparée pour une douzaine
dheures. On  rencontre des gens des
Etats-Unis et daileurs, qui recherchent cet
espiit de camaraderie. A la toute fn, il y @
un gros souper avec tous s participants
Cest une excellente actvité pout ravailler
sa force de caractere et passer du temps
avec des amis coureurs!>

Tpe:Sur toute 4 e
Distance: 100 miles (160 km)
Admlsslbvll'e nms. par équipe de

Tempirares e 156125 ¢
Médaille: Non, mais on donne un tshirt

Prix pour es por

Inscriptions: mﬂon!m)n #
Renseignements utile: Un plan pour les

dances b pacurs e oo
page de la c

Antriqueounoro 1B
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Connemarathon

] NS Galway lnde

Fin mars, début avril

Reputé pour la beauté de ses paysages et
ses cotes, ce marathon,le plus important
de Fouest de Firlande, atire plus de

3000 participants chaque année,
provenant de prés dune trentaine de pays.
L courir est un defi en soi, en raison des
nombreuses cotes, mais la beauté des
paysages irlandais et fa chaleur de Faccueil
vous feront oubler tous les effors...ou
presque. Devant vous, des montagnes, des
facs glaciaires, des paysages sauvages
escarpés, mais aussi le magnifique petit
village de Leenaun, en bordure du fjord
Killary Harbour.Proftez de votre séjour

spor
tamment pout quitaion ovec s
letesponeys connenete

Distances: 21,1, 42,2K, Ultra 63,25K
Tpe: Sk, course, s e mache
Admi etplus
Tempétatute Ene 6o 15 °C. comme o
météo peut changer rapidement, assurez-
vous davair des vétements chauds qui
vous attendent a Farivée.
Medalle: Oui
nscriptions : wwwkconnemarathan.com
Renseignements utiles: Des navettes
allertetour sont disponibles pour les
coueurs de Galway, Oughterard et Clilden.
i vous venez ave vos supporters, on leur
recommande daller au sommet du « Hell
ofthe West», oi feurs applaudissements
et encouragements seront plus que
bienvenus

Ultramarathon Caballo Blanco et Norawas
de Raramuri, Copper Canyon au Mexique

Vous avez déja lu Born to Run, o on voit en photo Scott Jurek courir
avec les Indiens Tarahumaras du Mexique? En fait, cette course

Marc Séguin, de Blainville, en est revenu transformé. En 2014, il a
participé  IUltra Trail Caballo Blanco. « Courir parmi le peuple des.

mythique a eu lieu a la suite de I'invitation de Micah True, que fon Tarahumaras, les cotoyer, manger avec eux dans leur vie quotidienne
sutnommait Caballo Blanco (Cheval blanc), un coureur américain a changé ma vision de la course et de la vie. Les paysages peuvent
disparu en 2012 qui souhatat ainsi recueilir des fonds pour sembler mais sont combien 1l se passe
préserver la culture de la course 3 pied de ce peuple autochtone. quelque chose de magique lorsque [on fait la longue descente de deux
Uhistoire de Micah et des Tarahumaras (ou Raramuri), inspirante et a trois heures vers Urique dans le canyon. On en ressort bouleversé,
profondément humaine, est racontée dans le documentaire Run Free, change, touché! On ne pense qu'a y retourner »

sorti en 2015. Vous y apprendrez entre autres que chaque année ou:
presque, grace a 'initiative de Micah True, un Ultra Trail est organisé
a Urique dans e Copper Canyon. Aprés une pause en 2015, la ville
d'Urique prend le relais pour lorganisation en 2016, une excellente
nouvelle, car tous ceux qui ont été en contact avec les Tarahumaras
ont été touches au plus profond de leur ceeur pa leur expérience.
Autour de la méme date, le Caballo Blanco Traditional Tral, un sentier
névralgique pour les Raramuri d'environ 70 km, devrait étre inauguré.
et reliera Urique & Batopilas.

Marc raconte qu'il a eu la chance de prendre part a un souper
traditionnel ave les Raramui. Il @ aussi participé ave grand plaisir

ala course pour enfants que fon appelle la Carrera de Los Cabllitos:
«Je suis maintenant un Mas Loco et mon totem est £l Kodiak. » Pour

1ui, ['Ultra Trail Caballo Blanco n'est pas une course, mais la volonté de
participer & un monde meilleur, en paix et rempli de respect. Le korima,
ou le concept de «ce qui est @ moi est & toi, sans attente», est a la base
de la culture des Raramuri.

En attendant de peut-étre vous aussi avoir la chance de vivre une telle
expérience comme coureur, allez voir et, pourquoi pas, contribuez

au travail fait par Norawas de Raramuri,|a fondation en mémoire de
Caballo Blanco: norawas.org.
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Marathon de la Grande Muraille de Chine

182 T, e

Juste y penser donne le vertige
5164 marches ! Avec des montées et
descentes vertigineuses & des
températures avoisinant les 30 °C... ourir
ce marathon, cest aussi se plonger dans
les 2200 ans dhistoire de ce mur et
partager ce moment ave quelques
milliers de coureurs issus de 60 pays.
différents. Une chose est cetaine: la
plupar des coureurs ne sont pas ic pour
biser leur record de temps du marathon,
mais pout y vivre une expéience. Cest
pourquai on dit de ce marathon qu'il est

davantage social que compétiti. Diaileurs,

il e fréquent de voir es coureurs
Sanite puu prende desphts ot 20
e

mais pour plusieurs, Cest aussi une faon
Iudique de faire du tourisme. Les marches
du Mont-Royal ou de Montmartre vous
paraitront bien faciles apres que vous
autez termineé ce marathon

192 coveses pan éGion

Type: Surfaces variées dans des escaers,
des sentiers et des routes de campagne
Distances: Marathon (42,2K), demi-
marathon (21,1K) et Fun run (8,5K)
Admissibilte: Toutes les personnes de

8 ans et plus pour le marathon; 16 et
plus pour e demi-marathon. Pour la Fun
Run, les participants doivent avoir au
moins 12 ans, sinon s doivent étre
accompagnés d'un adlte.

Températae: chude o hide poen
aler jusqu's 3

0u

un résident chinois, i aut acheter un
forfait minimum de six jours de cette
compagnie ou dune compagnie affice
pour partcper a la couse.

Perth’s Word Record Kilt Run

6 perth (Ontario), Canada
Juin

La course Ia plus écossaise de Fannée, oi
plus de 2000 coureurs déambulent dans
fes rues de Perth arborant des kils. Cette
course de 8 km détient en effet le record
Guinness homologué de Ia plus grande
course en kilt au monde! Pour y partciper,
il faut absolument porter un vai klt qui
respecte certaines régles, soit etre pissé
Vartiere, tre plat devant, inclure deux
boucles sur e coté et ariver 3 la hauteur
u genou. Si vous vaulez fespecter la
adition, vous deviez courr
«commando, Cest-a-dire sans sous-
vetements, mais vous seul saurez si, oui
ou non, vous en portez! Pour les besoins
dela course, on peut commander son kil
chez un fournisseur local lors de
Vinscrption. Chaque année, e motf du
tartan change, mais i vous possédez déja
fevote, vous pouve s e e potr.
i vous vous sentez I
combatont oo i
Braveheart, vous pouvez méme participer
ala «Wartior lass» ol tous les coureurs

76 counsts par vésions

dotventavor, e plus it i bucler
une lance, fournis par forganisation. s
vt s umonterune st
dobstacles aprés avoir ingurgité un
shooter de scotch. Parmi ceux-ci, du tr &
Yarc, le transport de billots de bois et
eme le tir de lance. Tout au long du
pacours, vous aurez drait 3 de la musiaue
live, dont de la comemuse, ainsi quaux
encouragements enthousiastes & toutes
les stations de ravitaillement. En guise de
médaile, les participants recoivent un
cadeau typiquement écosssais, par
exemple une épingle pour leur kil et le
gagnant a droit & une bouteille e scotch.
Tous s particpants sont directement

couri édition européenne de cette course
a1a fin de I'été. Pendant la compétition,
T potipants powient déguite bisus
sablés et desserts écossais, et larivee,
ceux de 19 ans et plus dégustent une
bonne bidre locale. Tout au long de la




