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éve/oppemenf opfima/ alu

coureur GIQ l[onc/

(adclpfé du modele de \X/I\apfon, Runner’s WOPH, sepfemlwe 2005, par k. Chouinard)

Les 3 compléments essentiels:
¥

Nutrition L 80% du volume en
Hydratation Competitions\ endurance de base

Récupération « Préparation \ et 20% en qualité
/ Mentale » \
« Entrainement
spécifique de la force
+ Efficacité mécanique »
/« Endurance specifique+PAM »\

/ « Endurance de base+ Vitesse » \

« Force generale »
Développement équilibré
(2-3 x semaine - 20 a 40")

« Flexibilite »
(au moins 3 x semaine, aprés
les entrainements — 15 a 20)
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Le dosage:
¥
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SANDALES DE COURSE,
par chm Ginqms

Lo déforestation menacant leur terre, sur |-
que"e Iindusteie forestiere a je’lé son cJévqu, des cou-
reurs de la tribu Qarémuri, implcm’lée dans le nord du
Mexique, paphcipen’l clésopmois a une pr’esfiqieuse
course de fond de 160 km aux USA, afin de lever des
fonds pour leur cause.

En ]992, cinq coureurs Qapdmupi l(ir’enjf |e
parcours en Easl«zis, mais leurs piecls enflerent dans ces

b
aucun ne papvinjf

chaussur’es peu l[amiliépes, si Eien qu
a larrivée.

En ]993, six Qarémur’i concoupur’en’[, clmus-
sés cette fois de huaraches (sanclales de cuir dont les

semelles sont clécoupées dans des pneus usaqés) sils

finirent 1, 3¢, 5¢, 75, 10° ef 11° sur 295.

liré de : 1000 EXTRA/ORDINARY OBJECTS,
Tasc/)en, éc/ifeur, 2005

Nofe cJe |c1 PéCJCICJﬁOH : Céline ef Glﬁslain n’onjf qu,é

[)ien se fenir !
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