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DEROULEMENT DE LA COURSE :

Le Relais magique débute a Gym le Vestiaire a Montréal. Votre équipe devrait y faire deux (2) WOD (épre
c 6-ackitre que deux athl tes devront, ~ tour de r!t
course du Relais magique 3, mais vous °tes I|ibr

_T

Athléte no.1 WOD no.1 Gym le Vestiaire
Athléte no.2 WOD no.2 Gym le Vestiaire A
Athlete no.2 BuyOut du WOD #2 1,7 km —_—
Athléte no.2 Métro Métro JarsMétro de la Concorde c DTE
Athléte no.2 BuyOut du WOD #2 3.6 km D Es SAINTS
Athléte no.3 WOD no.3 Loatelier
Athléte no.4 WOD no.4 Léatelier DI $STILLERIE
Athlete no.1 Relais no.1 7.4 km Merci pour les désinfectants
Athléte no.2 Relais no.2 5.4 km instantanes pour les mains
Athlete no.3 Relais no.3 6.0 km CPAP
Athléte no.4 Relais no.4 6.2 km
)y AR
Athléte no.1 WOD no.5 Repaire TN
AN T\
Athléte no.2 WOD no.6 Repaire \ y¢ /
Athléte no.3 Relais no.5 6.9 km '
Athlete no.4 Relais no.6 7.2 km .
- Créations Pas a Pas
Athléte no.1 Relais no.7 5.4 km Merci pour les bracelets a
Athlete no.2 Relais no.8 4.9 km masques adaptés aux
athlétes.
Athlete no.3 WOD no.7 Mouvement Academik
Athléte no.4 WOD no.8 Mouvement Academik ) MPRIMERIE
—_}- des BASSES
«{:\D LAURENTIDES
Merci pour les beaux guides
, pour les participants.
CATEGORIE :
Deux cat®gories sodéoffrent chaque participant
Fonctionnel | es ®preuves impligueront des mouvements

pour les RX et les débutants. Il y a aussi des variantes pour les hommes et les femmes.

Fitness | es ®preuves des

pour les hommes et les femmes.

i mpliqueront mouvements s
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INFORMATION GENERALE :

i1 D®part du 50 km °~ 8h30, 8h55 et 9h20. Pr®voyez doba
1 Nous vous suggérons de suivre le déroulement suggéré en page 1 mais vous pouvez choisir qui fait quels relais ¢
1 Vous devez étre autonome pour la nourriture et prévoyez beaucoup de vétements de rechange.

1 Un maximum de deux véhicules doivent étre utilisés paegquipanitaire).

1 Vous pouvez partir a courir lorsque votre coéquipier est a 2 metresde\saustéire).

1 Bi re gratuite © la fin de | &6®v nement , (nebuesasitareg st
T Cbest nor mal quodi l y ai-t des sur pri-aventure.fLa dmplicités et la t

coop®r at i oestprinardide. | 6 ®qui pe

INFORMATION SUR LA PORTION COURSE A PIED :

Ne suivez pas votre coureur en voiturelmaiE R LE en | 6avisant 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 ° sbdorienter da ansgraslansle guidel (8D s .
kmTour ner 7 d Diogeztvetre sourgur elstaotre raspadabilité

Des bénévoles vous orienteront aux endroits critiques du parcours mais ne vous fier pas sur leur présence.
Courrez sur | a piste cyclable |l orsqubell e estte.pr ®s
Pr®voyez dobdaller porter | e prochain coureur ou ath

= —a = = =4 -4 4

INFORMATION SUR LA PORTION WOD :

1 Vous pouvez ajuster les charges a la hausse ou a la baisse et les mouvements selon votre condition physique.

7 1 s 6 a g iFor tindee maig cahsentgaus pour exécuter les mouvements de manieére sécuritaire et selo
standards.

7  Fitness, si vous étes trés en forme: ajoutez un round supplémentairg-&b<aiods #2

INFORMATION SUR LES MESURES SANITAIRES:

1 Respectez la distanciation sociale en tout temps.

Y9 Portez votre masque ~ | 6int®rieur des gyms, sauf |

1 Seul ement | es deux athl tes de | 6®qui pe sont admis

1 Les bénévoles lavent les équipements avant et aprés votre wod, concentrez getssnanogre «

1  Deux voitures sont exceptionnellement permises céttelann@@pensons avec des crédidsones Planetair.

1 Vous pouvez éviter la portinétree si vous nd°tes pas ~ | daise 7 pren
en voiture devant | e m®tro pour | damener ~ |l a sort

LEGENDE / COMMENT LIRE LE GUIDE:

B ey | En bleysi vous faites

1 i+ A ;

 En grasendroitou RELAIS #6: La lonque ligne drette interminablelaach] ;12 rel ai s pl

' aider votre coureur shr 00 km.T . droi | Charl 'coest | oendr

| place. Lui indiquer le! U km. Tourner a droite sur la rue Gharles _  changer de coureur,

' chemin. - 0.1 km. Tourner a gauche pour prendre la piste cyclable . !

1

--------------- : 24 km. Gontinuer sur la piste cyclable (Stationnement & la

I ——————————————— I - - " * A

En rougemessage | Toujours suivre la piste cyclable vers St-Jéréme
limportant a retenir! 1 7.2 km. Fin du relais. (Stationnement) aldaiaiaty EETEEY .
I i i Information pour
: : . : vous stationner.
Fin du relais #6- sur |a rue Boisé (stationnez vous en bordys” """ 7 .

Parking ») . Prés du 696 rue boisée Saint-Jéréme
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LES RELAI

BUY OUT #Maman, je vais prendre le médlistance: 1.7 km)
0.0 km. Prendre | a rue de
03kmTour ner droite sur |
0.8 kmTourner a gauche sur la rue Jarry

1.7 kmArrivée au métro Jarry

DIRECTION MONTMORENCY (LAVAL).SORTAA®N DE LA CONCOF

A

oavenud¢

Fin du Buy out #1: Métro-Ima concorde

Li “ge |

;ha‘ic'he e R &

‘METRO JARRY$

BUYOUT#P 06 un e (distante: 3.6km)ut r e

Ri de de MQetlarConcgrdéls lignedole sera la a la seule sor
0.0 km. Tourner ° droite sur | g
0.2 km. Suivre | a piste cyclabl

0.9 km. Continuer sur la piste cyclable

1.8 km. Passer ghassus le boul-i8artin sur le viaduc
ATTENTION! Il faut étre concentré sur le parcours ici!!

2.0 kmTourner a droite sur le bodllaBtirpour passer sous le viaduc
2.7 kmTourner a droite sur le boul. Industriel

36kmArri v®e au G
Fin du Buy out #2
Entrez par | 0arr ifoeey

OK'Pneus & -. .

Atelier de réparation

automobile

GYM
L'ATELIER

Beulevard Saint-

M ET RO @ncorde 0
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LES RELAI

RELAIS #1 et #llbes temps modernes (Quartier indusiiastance: 7.4 km)
Soyez tres prudent sur le boul. industriel
0.0 km. Tourner

1.0 km. Pas s e r(prusemae’y |
1.8 kmTourner a droite sur le boul -Siaigr

2.7 kmTourner & gauche sur la piste cyclable (apres la voie ferrée)
4.0 kmTourner a droite sur le boul. Bellerose

4.2 kmTourner a gauche pour prendre la piste cyclak
74km Arri v®Boseau boul St

droite sur | e

b
autoroute 4

Fin du relais #1: Il est impossible de se staionner
sur boul. SfRosegStationnement sur la rue Sicard)

Garderia

Boulevord Belld

RELAIS#XB ur | e p o(distange:dbAkm)g n o n

Aidez particulierement votre coureur lors de ce relais

0.0 km. Continuer sur |®&l @dtsniequreg<s
0.8 km. Tourner droite sur | 6ave

1.7 kmTourner a droite sur la rue Sellier
2.0 kmContinuer droit rue Sellier devient la rue Réaumur (coin boul. des LaJ
2.7 kmTourner a gauche sur la rue Riopelle

3.4 km. Tourner droite sur | e bo
3.9 kmTourner a gauche et tout de suite a droite sur la piste cyclable rue Be

Bref,prendre | a piste cyclabl e
Rester sur | a piste cyclable jusqu
4.5 km. Traverser | 6avenue Papinea
Traverser le pont
54kmArri v®e sur | 6avenue 39

Fin du relais #2: Avenue 39 (Stationnement sur la rue mais trés étroit)
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LES RELAI

RELAIS #3a et 3bu feu, au feu(tistance: 6.0 km)

0.0 km. Tourner ° droite sur | 6avenue 39
0.2km Tourner ~° droite sur | a 41e rue

0.6 kmTourner a droite sur la 42e rue

0.7 kmTourner a gauche sur boul. AdChg@eau / Ch. Grande cote

3.4 kmTourner a droite sur la Montée Lesage

4.7 kmTourner a gauche sur la rue Place Lesage

4.8 kmTourner a droite sur la piste cyclable

5.8 km. Passer sous -leStealunt ®rr osud e . Continuer sur d
6.0 kmArrivée devant la caserne de pompiers / commerces

T
Fin du relais #3: Stationnement dans la cour des comn CASERNE POMPIERS 5‘

10 boul. des ChoOoteaux. A rant
de pompiers sur la piste cyclable

'AVENUE 39

RELAIS #45rosse montée, quartier huppé et quartier indusliseance: 6.2 km)
0.0 km. Continuer sur ch. Dul®&®eT h ®r s e

0.3 kmContinuer vers la droite le chemin devient la rue de la Renaissance
2.6 kmTourner a gauche sur la rue Gatineau

3.9 kmTourner a gauche au bout de la rue Gatineau sur la piste cyclable
4.5 kmTourner a droite sur la rue des Lotus
Les véhicules ne peuvent passer par cette rue pour se rendre a
Repaire. Les voitures doivent passer par la 117.

5.5 km. Continuer sur le boul. industriel (passagesac)cul
6.0 kmTourner a droite sur la rue Omer Desserres
6.2 km. Arriv®e °~ Repaire

Fin du relais #4: Repaire 30 Rue Riliare] Blainville QC J7C 5N2

e
\§ ROSE
REPAIRE cnse®

EBAS ERNE DE

POMPIERS
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