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INFORMATIONS 
DÉROULEMENT DE LA COURSE : 
 
Le Relais magique débute à Gym le Vestiaire à Montréal. Votre équipe devrait y faire deux (2) WOD (épreuve/workout), 
côest-à-dire que deux athl¯tes devront, ¨ tour de r¹le, compl®ter leur wod. Voici comment sôenchaine les ®preuves et la 
course du Relais magique 3, mais vous °tes libre de lôorganiser comme vous voulez!  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
CATÉGORIE : 
Deux cat®gories sôoffrent ¨ chaque participant (m°me au sein dôune m°me ®quipe).  
 
Fonctionnel: les ®preuves impliqueront des mouvements classiques dôentrainement fonctionnel avec des variantes 
pour les RX et les débutants. Il y a aussi des variantes pour les hommes et les femmes.  
 
Fitness: les ®preuves impliqueront des mouvements simples (push up, saut ¨ la corde, etc.). Il y a aussi des variantes 
pour les hommes et les femmes.  

ATHLÈTE  COURSE / WOD LIEU / DISTANCE 

Athlète no.1 WOD no.1 Gym le Vestiaire 

Athlète no.2 WOD no.2 Gym le Vestiaire 

Athlète no.2 Buy-Out du WOD #2 1,7 km 

Athlète no.2 Métro Métro Jarry - Métro de la Concorde 

Athlète no.2 Buy-Out du WOD #2 3.6 km 

Athlète no.3 WOD no.3 Lôatelier 

Athlète no.4 WOD no.4 Lôatelier 

Athlète no.1 Relais no.1 7.4 km 

Athlète no.2 Relais no.2 5.4 km 

Athlète no.3 Relais no.3 6.0 km 

Athlète no.4 Relais no.4 6.2 km 

Athlète no.1 WOD no.5 Repaire 

Athlète no.2 WOD no.6 Repaire 

Athlète no.3 Relais no.5 6.9 km 

Athlète no.4 Relais no.6 7.2 km 

Athlète no.1 Relais no.7 5.4 km 

Athlète no.2 Relais no.8 4.9 km 

Athlète no.3 WOD no.7 Mouvement Academik 

Athlète no.4 WOD no.8 Mouvement Academik 

!  VOUS POUVEZ ADAPTER LE POIDS ë UTILISER PENDANT Lõ£PREUVE, ë LA HAUSSE OU ë LA BAISSE.  

COMMANDITAIRES ET 
PARTENAIRES 

Merci pour les désinfectants 
instantanés pour les mains 

Créations Pas à Pas 
Merci pour les bracelets à 
masques adaptés aux 
athlètes. 

Merci pour les beaux guides 
pour les participants. 
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INFORMATIONS 
INFORMATION GÉNÉRALE : 
¶ D®part du 50 km ¨ 8h30, 8h55 et 9h20. Pr®voyez dôarriver entre 8h00 et 8h45 (30 minutes avant votre d®part) 
¶ Nous vous suggérons de suivre le déroulement suggéré en page 1 mais vous pouvez choisir qui fait quels relais et quels wods 
¶ Vous devez être autonome pour la nourriture et prévoyez beaucoup de vêtements de rechange. 
¶ Un maximum de deux véhicules doivent être utilisés par équipe (mesure sanitaire). 
¶ Vous pouvez partir à courir lorsque votre coéquipier est à 2 mètres de vous (mesure sanitaire). 
¶ Bi¯re gratuite ¨ la fin de lô®v¯nement, alors rester avec nous un peu. Seulement sôil fait beau et ¨ lôext®rieur. (mesure sanitaire). 
¶ Côest normal quôil y ait des surprises pr®vues et impr®vues. Côest la nature m°me de ce d®fi-aventure. La complicité et la 
coop®ration dans lô®quipe est primordiale. 

 
INFORMATION SUR LA PORTION COURSE À PIED : 

¶ Ne suivez pas votre coureur en voiture mais AIDER LE en lõavisant ou tourner. 

¶ Un brassard vous sera fourni pour avoir le chemin avec vous en tout temps. 

¶ Coureur, consultez votre trajet en retenant les noms des rues avant de partir courir . 

¶ Aidez votre coureur ¨ sôorienter dans son relais. Les endroits sugg®r®s o½ le faire sont indiqu®s en gras dans le guide (ex : 3.0 

km Tourner ¨ droite sur la rueé). Dirigez votre coureur est votre responsabilité. 

¶ Des bénévoles vous orienteront aux endroits critiques du parcours mais ne vous fier pas sur leur présence. 

¶ Courrez sur la piste cyclable lorsquôelle est pr®sente et en bordure de rue de mani¯re s®curitaire lorsque la piste est absente. 

¶ Pr®voyez dôaller porter le prochain coureur ou athl¯te pour quôil se pr®pare/r®chauffe. 

 
INFORMATION SUR LA PORTION WOD : 
¶ Vous pouvez ajuster les charges à la hausse ou à la baisse et les mouvements selon votre condition physique. 
¶ Il sôagit de wods ç For time », mais concentrez-vous pour exécuter les mouvements de manière sécuritaire et selon les 

standards.  
¶ Fitness, si vous êtes très en forme: ajoutez un round supplémentaire aux wods #2-4-5-6-7-8  

 
INFORMATION SUR LES MESURES SANITAIRES: 
¶ Respectez la distanciation sociale en tout temps. 
¶ Portez votre masque ¨ lôint®rieur des gyms, sauf le participant pendant son wod. 
¶ Seulement les deux athl¯tes de lô®quipe sont admis ¨ lôint®rieur du gym Academik. 
¶ Les bénévoles lavent les équipements avant et après votre wod, concentrez vous sur votre « performance ». 
¶ Deux voitures sont exceptionnellement permises cette année. Nous compensons avec des crédits-carbones Planetair. 
¶ Vous pouvez éviter la portion « métro è si vous nô°tes pas ¨ lôaise ¨ prendre le transport en commun. Prenez alors votre coureur 
en voiture devant le m®tro pour lôamener ¨ la sortie du m®tro de la Concorde (un b®n®vole sera ¨ lôext®rieur). 

 
LÉGENDE / COMMENT LIRE LE GUIDE: 

En gras, endroit où 
aider votre coureur sur 
place. Lui indiquer le 
chemin. 

En rouge, message 
important à retenir! 

En bleu, si vous faites 
12 relais plut¹t que 8 
côest lôendroit ou 
changer de coureur. 

Information pour 
vous stationner. 
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LES RELAIS 
BUY OUT #1: Maman, je vais prendre le métro (distance: 1.7 km)       
0.0 km. Prendre la rue de Li¯ge 
0.3 km. Tourner ¨ droite sur lôavenue de lôEsplanade  
0.8 km. Tourner à gauche sur la rue Jarry  
1.7 km. Arrivée au métro Jarry 
DIRECTION MONTMORENCY (LAVAL).SORTEZ À STATION DE LA CONCORDE 
 
Fin du Buy out #1: Métro Jarry-De la concorde 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

BUY OUT #2: Dõune ´le ¨ lõautre (distance: 3.6 km)       
Ride de M®tro jusquõ¨ De la Concorde. Un bénévole sera là à la seule sortie. 
0.0 km. Tourner ¨ droite sur la piste cyclable  
0.2 km. Suivre la piste cyclable ¨ votre gauche  
0.9 km. Continuer sur la piste cyclable 
1.8 km. Passer par-dessus le boul. St-Martin  sur le viaduc 
ATTENTION! Il faut être concentré sur le parcours ici!! 
2.0 km. Tourner à droite sur le boul. St-Martin pour passer sous le viaduc 
2.7 km. Tourner à droite sur le boul. Industriel 
3.6 km. Arriv®e au Gym lôAtelier 
 
Fin du Buy out #2: Gym lôAtelier 
Entrez par lôarri¯re (porte avant ferm®e) 
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LES RELAIS 
RELAIS #1 et #1b: Les temps modernes (Quartier industriel) (distance: 7.4 km)       
Soyez très prudent sur le boul. industriel 
0.0 km. Tourner ¨ droite sur le boul. Industriel 
1.0 km. Passer sous lôautoroute 440 (prudence!) 
1.8 km. Tourner à droite sur le boul. Saint-Elzéar 
2.7 km. Tourner à gauche sur la piste cyclable (après la voie ferrée) 
4.0 km. Tourner à droite sur le boul. Bellerose  
4.2 km. Tourner à gauche pour prendre la piste cyclable 
7.4 km. Arriv®e au boul. Ste-Rose 
 
Fin du relais #1: Il est impossible de se staionner  
sur boul. Ste-Rose (Stationnement sur la rue Sicard) 

 
 
 
 
 
 
 
 
RELAIS #2: Sur le pont dõAvignon (distance: 5.4 km)       
Aidez particulièrement votre coureur lors de ce relais 
0.0 km. Continuer sur la piste cyclable sous les pyl¹nes hydro-®lectriques  
0.8 km. Tourner ¨ droite sur lôavenue des Terrasses 
1.7 km. Tourner à droite sur la rue Sellier 
2.0 km. Continuer droit rue Sellier devient la rue Réaumur (coin boul. des Laurentides) 
2.7 km. Tourner à gauche sur la rue Riopelle 
3.4 km. Tourner ¨ droite sur le boul. Des Laurentides  
3.9 km. Tourner à gauche et tout de suite à droite sur la piste cyclable rue Bergeron 
              Bref,prendre la piste cyclable lôautre c¹t® de la rue 
Rester sur la piste cyclable jusquõ¨ lõavenue Papineau (pont) 
4.5 km. Traverser lôavenue Papineau et continuer sur la piste cyclable ¨ gauche 
Traverser le pont 
5.4 km. Arriv®e sur lôavenue 39 
 
Fin du relais #2: Avenue 39 (Stationnement sur la rue mais très étroit) 
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LES RELAIS 

RELAIS #3a et 3b: Au feu, au feu!! (distance: 6.0 km)       
0.0 km. Tourner ¨ droite sur lôavenue 39 
0.2 km. Tourner ¨ droite sur la 41e rue 
0.6 km. Tourner à droite sur la 42e rue  
0.7 km. Tourner à gauche sur boul. Adolphe-Chapleau / Ch. Grande côte 
3.4 km. Tourner à droite sur la Montée Lesage  
4.7 km. Tourner à gauche sur la rue Place Lesage 
4.8 km. Tourner à droite sur la piste cyclable  
5.8 km. Passer sous lôautoroute. Continuer sur du Bas-de-Ste-Th®r¯se 
6.0 km. Arrivée devant la caserne de pompiers /  commerces 
 
Fin du relais #3: Stationnement dans la cour des commerces  
10 boul. des Ch©teaux. Attendre votre coureur devant la caserne 
de pompiers sur la piste cyclable 

RELAIS #4: Grosse montée, quartier huppé et quartier industriel (distance: 6.2 km)       
0.0 km. Continuer sur ch. Du Bas-de-Ste-Th®r¯se 
0.3 km. Continuer vers la droite le chemin devient la rue de la Renaissance 
2.6 km. Tourner à gauche sur la rue Gatineau 
3.9 km. Tourner à gauche au bout de la rue Gatineau sur la piste cyclable 
4.5 km. Tourner à droite sur la rue des Lotus 
Les véhicules ne peuvent passer par cette rue pour se rendre à 
Repaire. Les voitures doivent passer par la 117. 
5.5 km. Continuer sur le boul. industriel (passage au cul-de-sac) 
6.0 km. Tourner à droite sur la rue Omer Desserres 
6.2 km. Arriv®e ¨ Repaire 
 
Fin du relais #4: Repaire 30 Rue Rolland-Brière, Blainville QC J7C 5N2 


