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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!

RUNNING AROUND THE WORLD: 200 RACES
Nathalie Rivard

Surpassing your limits while exploring new parts of the world... 
one kilometer at a time!

256 pages
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Éditions de l’Homme

Strong points 
  The author’s exhaustive research.
  A goldmine of information for all runners wanting to do 
what they love in other countries.

  Generously illustrated with magnificent photos.
  Practical “travel guide” format.
  Easy to locate information organized by themes, 
geographic locations, distances run, etc. 

  Lively style.

A journalist and runner, Nathalie Rivard writes regularly 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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192 COURSES PAR RÉGION

Juste y penser donne le vertige : 
5164 marches ! Avec des montées et 
descentes vertigineuses à des 
températures avoisinant les 30 °C... Courir 
ce marathon, c’est aussi se plonger dans 
les 2200 ans d’histoire de ce mur et 
partager ce moment avec quelques 
milliers de coureurs issus de 60 pays 
différents. Une chose est certaine : la 
plupart des coureurs ne sont pas ici pour 
briser leur record de temps du marathon, 
mais pour y vivre une expérience. C’est 
pourquoi on dit de ce marathon qu’il est 
davantage social que compétitif. D’ailleurs, 
il est fréquent de voir des coureurs 
s’arrêter pour prendre des photos tout au 
long du trajet et interagir avec la 
population locale. C’est une course, oui, 
mais pour plusieurs, c’est aussi une façon 
ludique de faire du tourisme. Les marches 
du Mont-Royal ou de Montmartre vous 
paraîtront bien faciles après que vous 
aurez terminé ce marathon...

Marathon de la Grande Muraille de Chine
Tianjin, Chine
Mai

Type : Surfaces variées dans des escaliers, 
des sentiers et des routes de campagne
Distances : Marathon (42,2K), demi-
marathon (21,1K) et Fun run (8,5K)
Admissibilité : Toutes les personnes de 
18 ans et plus pour le marathon ; 16 et 
plus pour le demi-marathon. Pour la Fun 
Run, les participants doivent avoir au 
moins 12 ans, sinon ils doivent être 
accompagnés d’un adulte.
Température : Chaude et humide, pouvant 
aller jusqu’à 30 °C
Médaille : Oui
Inscriptions : great-wall-marathon.com
Renseignements utiles : Ce marathon est 
présenté par la compagnie Albatros 
Adventure, qui organise des courses un 
peu partout dans le monde. À moins d’être 
un résident chinois, il faut acheter un 
forfait minimum de six jours de cette 
compagnie ou d’une compagnie affiliée 
pour participer à la course.
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La course la plus écossaise de l’année, où 
plus de 2000 coureurs déambulent dans 
les rues de Perth arborant des kilts. Cette 
course de 8 km détient en effet le record 
Guinness homologué de la plus grande 
course en kilt au monde ! Pour y participer, 
il faut absolument porter un vrai kilt qui 
respecte certaines règles, soit être plissé à 
l’arrière, être plat devant, inclure deux 
boucles sur le côté et arriver à la hauteur 
du genou. Si vous voulez respecter la 
tradition, vous devriez courir 
« commando », c’est-à-dire sans sous-
vêtements, mais vous seul saurez si, oui 
ou non, vous en portez ! Pour les besoins 
de la course, on peut commander son kilt 
chez un fournisseur local lors de 
l’inscription. Chaque année, le motif du 
tartan change, mais si vous possédez déjà 
le vôtre, vous pouvez très bien le porter.

Si vous vous sentez l’âme d’un 
combattant comme dans le film 
Braveheart, vous pouvez même participer 
à la « Warrior Class » où tous les coureurs 

Perth’s Word Record Kilt Run
Perth (Ontario), Canada
Juin

doivent avoir, en plus du kilt, un bouclier 
et une lance, fournis par l’organisation. Ils 
doivent aussi surmonter une série 
d’obstacles après avoir ingurgité un 
shooter de scotch. Parmi ceux-ci, du tir à 
l’arc, le transport de billots de bois et 
même le tir de lance. Tout au long du 
parcours, vous aurez droit à de la musique 
live, dont de la cornemuse, ainsi qu’aux 
encouragements enthousiastes à toutes 
les stations de ravitaillement. En guise de 
médaille, les participants reçoivent un 
cadeau typiquement écosssais, par 
exemple une épingle pour leur kilt, et le 
gagnant a droit à une bouteille de scotch. 
Tous les participants sont directement 
inscrits à un concours pour avoir la chance 
de gagner un voyage en Écosse et aller 
courir l’édition européenne de cette course 
à la fin de l’été. Pendant la compétition, 
les participants peuvent déguster biscuits 
sablés et desserts écossais, et à l’arrivée, 
ceux de 19 ans et plus dégustent une 
bonne bière locale. Tout au long de la journée, des activités traditionnelles 

écossaises sont offertes aux visiteurs, ce 
qui permet de profiter entièrement de 
l’événement.

Type : Sur route
Distances : 8K avec environ 500M de plus 
pour ceux qui participent comme Warriors. 
Il y a aussi 2 courses pour les enfants, un 
200M pour les tout-petits et un 1,5K pour 
les enfants de 6 à 9 ans. Pour les jeunes 
de 10 à 14 ans, il y a aussi un parcours à 
obstacles de 1,8K.
Admissibilité : Tous les coureurs, hommes 
ou femmes, en autant qu’ils portent le kilt 
réglementaire.
Température : Environ 18 ˚C

Médaille : Non, mais en guise de médaille, 
chaque coureur reçoit un cadeau 
typiquement écossais.
Inscriptions : perthkiltrun.blogspot.ca
Renseignements utiles : Lors de 
l’inscription, vous pouvez passer votre 
commande de kilt auprès du fournisseur 
local, si vous vous inscrivez au plus tard à 
la mi-mars. Sinon, l’organisation vous 
suggérera des fournisseurs à Ottawa.
Traînez de l’argent comptant avec vous, à 
moins d’être prêt à chercher un guichet 
automatique dans la petite ville de Perth.
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Marc Séguin, de Blainville, en est revenu transformé. En 2014, il a 
participé à l’Ultra Trail Caballo Blanco. « Courir parmi le peuple des 
Tarahumaras, les côtoyer, manger avec eux dans leur vie quotidienne 
a changé ma vision de la course et de la vie. Les paysages peuvent 
sembler inhospitaliers, mais sont combien extraordinaires ! Il se passe 
quelque chose de magique lorsque l’on fait la longue descente de deux 
à trois heures vers Urique dans le canyon. On en ressort bouleversé, 
changé, touché ! On ne pense qu’à y retourner ! »

Marc raconte qu’il a eu la chance de prendre part à un souper 
traditionnel avec les Raramuri. Il a aussi participé avec grand plaisir 
à la course pour enfants que l’on appelle la Carrera de Los Caballitos : 
« Je suis maintenant un Mas Loco et mon totem est El Kodiak. » Pour 
lui, l’Ultra Trail Caballo Blanco n’est pas une course, mais la volonté de 
participer à un monde meilleur, en paix et rempli de respect. Le korima, 
ou le concept de « ce qui est à moi est à toi, sans attente », est à la base 
de la culture des Raramuri.

En attendant de peut-être 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, la fondation en mémoire de 
Caballo Blanco : norawas.org.

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

Vous avez déjà lu Born to Run, où on voit en photo Scott Jurek courir 
avec les Indiens Tarahumaras du Mexique ? En fait, cette course 
mythique a eu lieu à la suite de l’invitation de Micah True, que l’on 
surnommait Caballo Blanco (Cheval blanc), un coureur américain 
disparu en 2012 qui souhaitait ainsi recueillir des fonds pour 
préserver la culture de la course à pied de ce peuple autochtone. 
L’histoire de Micah et des Tarahumaras (ou Raramuri), inspirante et 
profondément humaine, est racontée dans le documentaire Run Free, 
sorti en 2015. Vous y apprendrez entre autres que chaque année ou 
presque, grâce à l’initiative de Micah True, un Ultra Trail est organisé 
à Urique dans le Copper Canyon. Après une pause en 2015, la ville 
d’Urique prend le relais pour l’organisation en 2016, une excellente 
nouvelle, car tous ceux qui ont été en contact avec les Tarahumaras 
ont été touchés au plus profond de leur cœur par leur expérience. 
Autour de la même date, le Caballo Blanco Traditional Trail, un sentier 
névralgique pour les Raramuri d’environ 70 km, devrait être inauguré 
et reliera Urique à Batopilas.
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Vibram Hong Kong 100
Hong Kong, Chine
Janvier

Hong Kong est une ville excitante, qui vous 
en met plein la vue 24 heures sur 24. Tous 
ses néons et ses lumières, sa circulation 
automobile lourde et les foules compactes 
dans ses rues peuvent même la rendre 
carrément étourdissante. Ce que la plupart 
des touristes ne savent pas, c’est qu’elle 
abrite aussi des trésors naturels pour les 
adeptes de plein air et de course.

Grâce à la Vibram Hong Kong 100, qui 
fait partie de l’Ultra Trail World Tour, vous 
courrez dans les plus beaux coins de Hong 
Kong, dont des plages sauvages, 
d’anciennes forêts, des sentiers et bassins 
naturels, ainsi que des côtes abruptes. Le 
parcours suit principalement la célèbre 
Maclehose Trail de Hong Kong, mais avec 
des détours pour que vous passiez le plus 
de temps possible dans les sections plus 
panoramiques. Pour couronner votre 
course, une descente finale du grand 
sommet de Hong Kong, le Tai Mo Shan. 
Plusieurs des ravitaillements ont pour 
bénévoles des groupes scouts ou des 
athlètes avec une déficience visuelle.

La Vibram Hong Kong 100 attire l’élite 
de l’Ultra Trail du monde entier. C’est en 

fait le plus gros party de coureurs de trail 
en Asie. Plus de 100 pays y sont 
représentés, et les gagnants viennent des 
quatre coins du monde.

Type : Trail, Ultra Trail
Distance : 100K
Admissibilité : 18 ans et plus
Température : Janvier est le mois le plus 
froid à Hong Kong, et c’est habituellement 
frais et sec, avec des moyennes de 14 à 
18 °C. Très agréable pour courir et pour 
jouer au touriste.
Médaille : Les finishers qui rentrent en 
moins de 16 heures reçoivent une 
médaille d’or, en bas de 20 heures 
une médaille d’argent et en moins de 
24 heures une médaille de bronze. Tous 
les autres finishers reçoivent une médaille 
de participation. Un chandail souvenir à 
capuchon est remis à tous les coureurs.
Inscriptions : www.hk100ultra.com
Renseignements utiles : Cette course 
permet d’accumuler des points pour l’Ultra 
Trail du Mont-Blanc.
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5K Foam Fest
Plusieurs villes 
au Canada
Tout au long de l’été

Amateurs de courses à obstacles qui 
cherchez à vous amuser plutôt qu’à battre 
des records, le 5K Foam Fest est la formule 
parfaite pour vous ! Un circuit où le temps 
est secondaire et où le pur plaisir prime. 
Dans cette course, pas de puces pour 
calculer votre temps officiel ; mais si vous 
y tenez absolument, vous n’aurez qu’à 
regarder votre montre au départ et à 
l’arrivée. « Tout est mis de l’avant pour 
nous faire rire et sourire, avec des 
obstacles très divertissants dont plusieurs 
sont des structures gonflables, des cordes 
à escalader ou à éviter, un peu de boue, 
bien entendu, comme dans toute course à 
obstacles qui se respecte, mais aussi de la 
mousse en quantité industrielle. Bref, 
beaucoup de plaisir pour les plus jeunes 
comme pour les grands ! » explique 
François Laramée, de Saint-Constant, un 
coureur qui s’est franchement beaucoup 
amusé pendant la 5K Foam Fest !

Type : À obstacles, amusante, à faire seul 
ou en équipe
Distance : 5K
Admissibilité : Enfants à partir de 8 ans, 
parfaite pour toute la famille. Les enfants 
de 8 à 12 ans doivent être accompagnés 
d’un adulte.
Température : Estivale
Médaille : Oui
Inscriptions : 5kfoamfest.ca

100 on 100
Vermont, États-Unis
Août

Le 100 on 100 est une course à relais de 
100 miles (160 km) qui a lieu sur la  
Route 100, au Vermont. Le coureur George 
Ng de Montréal y a participé en 2011 : « Le 
départ se fait du centre de villégiature de 
la famille von Trapp, avec des vues 
panoramiques sur les montagnes 
avoisinantes. Vous passez même devant la 
manufacture où ils fabriquent la crème 
glacée Ben & Jerry. La course est bien 
organisée, mais chaque équipe est 
responsable de sa propre logistique. On 
arrive donc avec des glacières et de la 
bouffe préparée pour une douzaine 
d’heures. On y rencontre des gens des 
États-Unis et d’ailleurs, qui recherchent cet 
esprit de camaraderie. À la toute fin, il y a 
un gros souper avec tous les participants. 
C’est une excellente activité pour travailler 
sa force de caractère et passer du temps 
avec des amis coureurs ! »

Type : Sur route à relais
Distance : 100 miles (160 km)
Admissibilité : Tous, par équipe de  
3 à 6 personnes
Température : Entre 15 et 25 ˚C
Médaille : Non, mais on donne un t-shirt. 
Prix pour les podiums.
Inscriptions : 100on100.org
Renseignements utiles : Un plan pour les 
distances à parcourir est disponible sur la 
page de la course.
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Corrida de Noël
Issy-les-Moulineaux, France
Décembre

Distances : 21,1K, 42,2K, Ultra 63,25K
Type : Sur route, course, mais aussi marche
Admissibilité : 18 ans et plus
Température : Entre 6 et 15 °C. Comme la 
météo peut changer rapidement, assurez-
vous d’avoir des vêtements chauds qui 
vous attendent à l’arrivée.
Médaille : Oui
Inscriptions : www.connemarathon.com
Renseignements utiles : Des navettes 
aller-retour sont disponibles pour les 
coureurs de Galway, Oughterard et Clifden. 
Si vous venez avec vos supporters, on leur 
recommande d’aller au sommet du « Hell 
of the West », où leurs applaudissements 
et encouragements seront plus que 
bienvenus.

Réputé pour la beauté de ses paysages et 
ses côtes, ce marathon, le plus important 
de l’ouest de l’Irlande, attire plus de 
3000 participants chaque année, 
provenant de près d’une trentaine de pays. 
Le courir est un défi en soi, en raison des 
nombreuses côtes, mais la beauté des 
paysages irlandais et la chaleur de l’accueil 
vous feront oublier tous les efforts… ou 
presque. Devant vous, des montagnes, des 
lacs glaciaires, des paysages sauvages 
escarpés, mais aussi le magnifique petit 
village de Leenaun, en bordure du fjord 
Killary Harbour. Profitez de votre séjour 
pour explorer la région de Connemara, le 
paradis des amateurs de sports, 
notamment pour l’équitation avec les 
célèbres poneys Connemara.

Connemarathon
Galway, Irlande
Fin mars, début avril

À la Corrida de Noël, les familles sont 
invitées à participer à plusieurs courses 
festives sur le thème de Noël. Tout y est 
conçu pour vous faciliter la vie : 
entraînements de groupe gratuits dans les 
semaines qui précèdent la course, plan 
d’entraînement pour ceux qui préfèrent 
s’exercer en solo, et garderie (payante) le 
jour de la course, pour les enfants des 
coureurs âgés de 4 à 10 ans ! Des petits 
plus qui font de cet évènement un succès 
année après année. Parmi les options 
offertes, la plus spectaculaire des courses 
est celle avec des coureurs déguisés en 
père, mère Noël ou en lutin. Il faut les voir 
emprunter une côte de 500 m à 10% 
d’inclinaison, c’est tout un défi lorsque l’on 
est déguisé ou qu’on tire un traîneau !

Type : Sur route, course de Noël
Distances : 1,5K, 3K, 6,2K, 10K Grand 
Carnaval des mères et pères Noël 
déguisés, 10K Course à label régional 
chronométrée, Challenges inter-écoles, 
inter-collèges ou inter-entreprises
Admissibilité : Tous, mais pour le Grand 
Carnaval des mères et mères Noël 
déguisés, il faut avoir au moins 15 ans.
Température : Entre 5 et 15 °C
Médaille : Oui
Inscriptions : www.corrida-noel-issy.com
Renseignements utiles : Un certificat 
médical est demandé à tous les coureurs, 
y compris les enfants. Vous pouvez 
commander un déguisement de père ou 
de mère Noël à prix très abordable auprès 
de l’organisation et il vous sera remis le 
jour de la course, lors du retrait de votre 
dossard.


