
INFORMATIONS GÉNÉRALES
AUX EMPLOYÉS DU GROUPE CANIMEX

COURSE DESCHÊNES-TOI !  
PRÉSENTÉE PAR BOURRET
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Date de l’événement :

Heure : 

Lieu : 

Téléphone :

Le dimanche 20 mai 2018

Selon le trajet choisi

Centrexpo Cogeco de Drummondville, 550 Rue Saint Amant, 
Drummondville, QC J2C 6Z3

(819) 477-5880

REMISE DES TROUSSES (UNE PAR FAMILLE)  

contenant les dossards, les chandails, le dépliant 
officiel de la course avec les informations utiles et… 
des petites surprises qu’on ne vous mentionnera pas 
ici : le vendredi 18 mai 2018 de 17 h à 21 h au kiosque du 
Groupe Canimex (#221) de l’Expo des saines habitudes 
de vie qui se tiendra au CENTREXPO COGECO.

STATIONNEMENT :

Le stationnement recommandé est celui situé aux 
Promenades Drummondville (755, boulevard René-
Lévesque, Drummondville, QC J2C 6Y7) et du stationnement 
de l’ancien LOBLAWS (325, boulevard Saint-Joseph, 
Drummondville, QC J2C8P7). Il est possible aussi de se 
stationner dans les rues à proximité selon les disponibilités.  
Il est à noter que les stationnements se trouvent à quelques 
minutes de marche du site de course.  Il n’y pas de navette 
entre ceux-ci et le site de la course. Il faut prévoir ce temps 
de déplacement.

AUTRES SERVICES LE JOUR DE LA COURSE :

• Il sera possible aux employés de Canimex et leur famille 
de laisser leurs sacs à l’intérieur d’un camion réservé par 
Canimex (Veuillez noter qu’il n’y a pas de surveillance. 
Nous ne sommes pas responsables des bris, des pertes  
et des vols.).

• L’organisation de la course Deschênes-toi-Bourret offrent 
les avantages et services suivants à tous les coureurs : 
photographies officielles, médailles aux gagnants  
(on vous les souhaite!), la publication des résultats  
sur Sportstats et des séances de yoga/strechtching. 

POUR VÉRIFIER VOTRE INSCRIPTION : 

Liste des participants et des numéros de dossards : 
http://www.deschenestoi.com/liste-des-dossards

ACCÈS AU SITE DE LA COURSE :

L’accès au site de la course se fait par le 
boulevard des Pins et la rue Saint-Amant.

• Trouver un stationnement
• Se rendre sur les lieux de la course
• Trouver la tente Canimex
• Être prêt pour le départ

IMPORTANT DE PRÉVOIR MINIMUM1 H 30 AVANT 
LE DÉPART DE VOTRE COURSE/MARCHE POUR :

https://www.google.ca/maps/place/755+Boulevard+Ren%C3%A9-L%C3%A9vesque,+Drummondville,+QC+J2C+6Y7/@45.8996723,-72.519244,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x4cc813cb201ff0bf:0xafedb54a9d8a48a4!8m2!3d45.8996723!4d-72.5170553?hl=fr
https://www.google.ca/maps/place/755+Boulevard+Ren%C3%A9-L%C3%A9vesque,+Drummondville,+QC+J2C+6Y7/@45.8996723,-72.519244,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x4cc813cb201ff0bf:0xafedb54a9d8a48a4!8m2!3d45.8996723!4d-72.5170553?hl=fr
https://www.google.ca/maps/place/325+Boulevard+Saint-Joseph,+Drummondville,+QC+J2C+8P7/@45.8958591,-72.5213393,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x4cc813c97e0e6f47:0xa58aa179c727875e!8m2!3d45.8958591!4d-72.5191506?hl=fr&shorturl=1
https://www.google.ca/maps/place/325+Boulevard+Saint-Joseph,+Drummondville,+QC+J2C+8P7/@45.8958591,-72.5213393,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x4cc813c97e0e6f47:0xa58aa179c727875e!8m2!3d45.8958591!4d-72.5191506?hl=fr&shorturl=1
https://www.sportstats.ca/events.xhtml?eventname=DES%20CH%C3%8ANES-TOI!%20BOURRET&companies=%5b1,2,9,8%5d
http://www.deschenestoi.com/liste-des-dossards
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EXPO SUR LES  
SAINES HABITUDES DE VIE

PROGRAMMATION

Date et heure : Vendredi 18 mai 2018 13 h 30 à 21 h
Samedi 19 mai 2018  10 h à 17 h
Dimanche 20 mai 2018 7 h à 15 h

L’expo sur les saines habitudes de vie est gratuit. Il réunit tous les adeptes des saines habitudes 
de vie au Centre-du-Québec. Assistez à l’une des 9 conférences/ateliers sur la santé offerts  

par des experts en alimentation, sports et bien-être.

Venez relever le « défi Canimex » au kiosque du Groupe Canimex (221) en parcourant 
virtuellement les sentiers du Centre de plein air Canimex et courez la chance de gagner un prix 

de participation! Nous vous garantissons un grand « réalisme » lors de ce défi! 

Pour toutes informations : 

http://www.deschenestoi.com/foire-aux-questions

https://expodessaineshabitudesdevie.ca/nous-joindre/

INFORMATIONS GÉNÉRALES
AUX EMPLOYÉS DU GROUPE CANIMEX

18 mai 

http://www.deschenestoi.com/foire-aux-questions
https://expodessaineshabitudesdevie.ca/nous-joindre/


18 mai 

19 mai 



19 mai 



Assurez-vous d’avoir récupéré votre dossard (VENDREDI 18 MAI 17h à 21h au Centrexpo Cogeco).

Bien s’hydrater les jours précédents la course.

Ne pas effectuer de changement au niveau de l’alimentation la veille et le matin de la course.

Bien déjeuner le matin de la course (quelques heures avant le départ idéalement) ou prendre une  
collation 1 h à 2 h avant le départ (évitez les aliments gras).

Il peut être une bonne idée d’aller voir/pratiquer le parcours (le pratiquer à vélo par exemple).

Évitez de faire un gros entraînement la veille de la course.

Essayez d’avoir une bonne nuit de sommeil la veille de la course, mais ne vous en faites pas si ce 
n’est pas le cas, l’excitation et l’adrénaline d’avant course vous donneront assez d’énergie.

Arriver 1 h à 1 h 30 avant votre départ.

Effectuer un échauffement/activation avant le départ (les étirements se font après la course ou  
le soir).

Habillez-vous selon la température (tissu synthétique, casquette, crème solaire, vêtements  
de rechange).

Ce n’est pas le moment d’essayer une nouvelle paire de souliers.

Lors de la course, allez-y à votre rythme, il est important de connaître son corps et de respecter ses 
limites. Gérez bien votre course en évitant de partir trop vite.

Après la course, une bonne collation est de mise.

Amusez-vous !!
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CONSEILS PRÉPARATOIRES  
À LA COURSE DESCHÊNES-TOI 

*Si vous avez des questions, n’hésitez 
pas à contacter Patrick Poulin, stagiaire 
en kinésiologie, étudiant à l’université de 
Sherbrooke: poulinpa@canimex.com

LA DIRECTION DU GROUPE 
CANIMEX VOUS SOUHAITE UNE 
EXCELLENTE COURSE/MARCHE !

Heure de départ Distance

7 h 45 21,1 km

8 h 30 10 km

11 h 00 2 km

11 h 30 1 km

12 h 00 5 km

13 h 00 2,5 et 5 km (marche)

mailto:poulinpa@canimex.com
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