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Mot du président,
M. Sébastien Arsenault

La course pour tous ! 
Après une année marquée par le retour de notre organisation à la barre de l’événement, nous souhaitons rassembler à 
nouveau des participant·es de tous les horizons à s’activer à leur rythme dans un environnement sécuritaire, encadré et 
encore plus festif. Pour cette 31e édition, Montréal vibrera au rythme de la course à pied et célèbrera également la fin des 
grands événements estivaux de la ville.

Parce que les nouveaux parcours de l’an dernier ont été fort appréciés, les participant·es emboîteront le pas, sur un 
terrain connu pour plusieurs, à la découverte de Montréal à travers ses grands espaces, ses parcs et ses rives, le long des 
différents circuits allant du 1 au 42,2 km.

De constater qu’encore plus de coureurs et de coureuses que l’an dernier aient décidé d’être sur la ligne de départ à nos 
côtés nous réjouit au plus haut point. Pour élever l’expérience à un autre niveau, nous avons organisé de nouveaux pôles 
d’animation en collaboration avec la communauté de course montréalaise en plus d’une programmation musicale 
permettant de décanter après tant d’efforts. 

Nous avons aussi le plaisir de souligner que le volet caritatif du Marathon Beneva de Montréal, le programme 
Du cœur à la course, compte maintenant 60 organismes inscrits cette année, soit plus que le double de l’an dernier. En 
plaçant nos différentes épreuves à leur service, nous contribuons à leurs efforts de financement. Un appui qui vient du 
cœur !

Nous accordons également beaucoup d’importance au volet Sport adapté. Dans cette volonté d’inclusion et d’ouverture, 
nous avons entre autres pris l’initiative, comme plusieurs grandes courses ailleurs dans le monde, de réserver le dossard 
#321 à un athlète ayant une trisomie 21. Grâce à ce mouvement, chaque athlète neurodivergent se sent ainsi représenté 
dans les sports les plus répandus.

Notre événement nous permet donc de constater, une fois de plus, que le sport crée des opportunités, construit des ponts 
et inspire son prochain. Un pas à la fois, chacun son défi.

Et parce que le défi d’organiser un événement comme le Marathon Beneva de Montréal 
n’est possible qu’avec la force du nombre, nous tenons à remercier tous nos bénévoles 
pour leur engagement. 

Sans oublier l’appui de nos précieux partenaires: Beneva, le mouvement J’aime les fruits 
et légumes, Sports Experts, la Fondation cancer du sein du Québec, la Ville de Montréal, 
le Gouvernement du Québec, Tourisme Montréal, la STM ainsi que tous nos autres 
partenaires. 

Bonne course !

Sébastien Arsenault
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Mot de la mairesse, 
Mme Valérie Plante

31e édition du Marathon Beneva de Montréal 
Le Marathon Beneva de Montréal c’est un événement incontournable dans notre métropole depuis plus de 
40 ans. Nous invitons les Montréalaises et les Montréalais à participer en grand nombre à ce rendez-vous 
du 22 au 24 septembre.

Cette année encore, la Ville de Montréal est fière de contribuer à cet événement sportif qui valorise l’essor 
de la pratique sportive et les saines habitudes de vie au sein de la population.

Le sport et l’activité physique ont toujours occupé une place importante dans notre ville. Nous sommes 
fiers de recevoir des athlètes de partout dans le monde et de leur offrir de découvrir Montréal en 
parcourant nos rues à la course de l’île Sainte Hélène jusqu’au Parc olympique.

Je me réjouis aussi de voir que, cette année encore, le Marathon Beneva de Montréal renouvelle son 
programme Du Cœur à la course, un volet caritatif permettant aux coureurs de choisir une cause à soutenir.

Je tiens à remercier toute l’équipe du Marathon Beneva de Montréal pour ses efforts qui mettent si bien en 
valeur l’identité forte de notre ville avec une programmation riche et inclusive, notamment par ses courses 
de différents niveaux, adaptées aux sportifs de tous âges ou avec limitations.

Merci aussi aux nombreuses et nombreux bénévoles qui offrent de leur temps pour assurer le succès de 
cet événement.

Maintenant place au sport et bon marathon à toutes et à tous !

Valérie Plante, Mairesse de Montréal 
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Mot du gouvernement 
du Québec

Montréal en action! 
Le gouvernement du Québec est fier d’appuyer le Marathon Beneva de Montréal qui promeut la course 
à pied, car il reflète son mandat d’offrir des milieux propices à la vie active. Pratiquée régulièrement, 
cette activité contribue à une bonne santé physique, en plus de développer l’esprit de compétition et 
l’envie de dépassement de soi. Cette compétition d’envergure, qui accueille des personnes de tous âges 
passionnées de course, donne la chance à des athlètes de renom, mais aussi de la relève, de se surpasser 
tout en participant au rayonnement de Montréal à titre de destination touristique de choix.
Depuis sa première édition en 1979, le Marathon n’a cessé de gagner en popularité, contribuant ainsi à 
positionner Montréal comme l’une des plus grandes villes sportives du Canada. Générant des retombées 
touristiques et économiques importantes pour la métropole, il dynamise notre industrie événementielle et 
fait briller le savoir-faire de ses acteurs. 

Félicitations à l’équipe organisatrice qui travaille d’arrache-pied afin de nous offrir chaque année ce rendez-
vous sportif, et ce, dans le respect des règles environnementales! Votre professionnalisme est sans aucun 
doute apprécié du grand public. 

Nous invitons les coureuses, les coureurs ainsi que les visiteuses et les visiteurs à venir encourager 
chaleureusement les athlètes, mais aussi à découvrir les différents attraits de Montréal.

Bonne course!  

La ministre du Tourisme 
et ministre responsable de la région de Lanaudière, 
Caroline Proulx

La ministre responsable du Sport, du Loisir et du Plein air,
Isabelle Charest

Le ministre de l’Économie, de l’Innovation et de l’Énergie,
ministre responsable du Développement économique régional et 
ministre responsable de la Métropole et de la région de Montréal et
député de Terrebonne, 
Pierre Fitzgibbon
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Nouveaux coureurs(euses), mordus de course, athlètes de haut niveau, familles : 
bienvenue à toutes et à tous ! 
Beneva est fière d’être le partenaire en titre de la 31e édition du Marathon Beneva de Montréal, le plus grand événement de 
course à pied au Québec – et l’un des cinq plus grands au Canada. 

Avec cet événement d’envergure, Beneva partage un objectif : celui de favoriser le mieux-être des gens ainsi que leur 
santé globale. Contribuer à la promotion d’un mode de vie actif et des saines habitudes de vie nous tient à cœur et notre 
association avec le Marathon s’inscrit dans cette volonté. 

Le Marathon Beneva de Montréal se veut rassembleur. Il propose des départs et des itinéraires variés, allant de distances 
accessibles aux enfants jusqu’au mythique 42,2 km. Comme participants, vous courrez sur des circuits conçus pour 
découvrir ou redécouvrir les plus beaux attraits de la métropole. Vous serez portés par les encouragements des partisans, 
de vos familles et des bénévoles, qui comptent d’ailleurs plusieurs employés de Beneva ! 

Notre entreprise s’associe de nouveau au volet caritatif Du Coeur à la Course du Marathon Beneva de Montréal et son 
programme de bourses Beneva destiné à des organismes inscrits comme partenaires 
caritatifs. Nous souhaitons ainsi encourager leurs efforts de financement et reconnaître 
l’engagement de ces gens qui font une différence dans la communauté. 

Du 22 au 24 septembre 2023, prenez place avec nous sur la ligne de départ où le 
dépassement de soi et le plaisir seront au rendez-vous, et ce, dans une ambiance des plus 
énergisantes.

Bonne course !
M. Jean-François Chalifoux
Président et chef de la direction

Ça y est : vous voilà à deux pas
de la ligne de départ !

MOT DE 
BIENVENUE
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Recevez  
un Cheer  
juste à temps.

Invitez votre  
entourage à…

© Beneva inc. 2023 MD Le nom et le logo Beneva sont des marques de commerce de Groupe Beneva inc. utilisées sous licence. 

balayer le  
code QR

créer un mot  
d’encouragement  

vous l’envoyer  
pendant votre course 

1

2
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Le site mtlmarathon.com est le camp 
de base de toutes les informations 
importantes pour assurer votre participation 
à la 31e édition du Marathon Beneva de 
Montréal. Constamment mis à jour, vous 
y trouverez une mine d’informations et de 
conseils. Vous n’y trouvez pas réponse à 
une question? 

Écrivez à info@mtlmarathon.com  
et nous vous aiderons.

Vendredi 22 septembre
•	 Expo-marathon au Centre Pierre-Charbonneau. Gratuit pour tous. De 9h00 à 21h00.

Samedi 23 septembre
Épreuve du 1 km – Marathon des petits pas du Mouvement J’aime les fruits et légumes 
Départ : À côté du Biodôme de Montréal à 11h15. Il se fera par vague selon l’âge des enfants.
Arrivée : Esplanade du Parc olympique. Métro Pie-IX.

Épreuve du 5 km – Sports Experts
Départ : Sur la rue Sherbrooke tout près du Parc olympique à 8h45 et se fera par vagues selon votre numéro de corral.
Arrivée : Esplanade du Parc olympique. Métro Pie-IX.

Épreuve du 10 km – Fondation cancer du sein du Québec
Départ : Sur la rue Sherbrooke tout près du Parc olympique à 9h30 et se fera par vagues selon votre numéro de corral.
Arrivée : Esplanade du Parc olympique. Métro Pie-IX.

•	 Animation dès 8h00 et remise de prix à 10h30 sur l’Esplanade du Parc olympique.
•	 Expo-marathon au Centre Pierre-Charbonneau. Gratuit pour tous. De 10h00 à 17h00. Pour consulter les parcours, 
rendez-vous en page 21.

LA 31E ÉDITION  
EN UN CLIN D’OEIL

SITE INTERNET 

HORAIRE

http://mtlmarathon.com
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Dimanche 24 septembre
Épreuve du Marathon (42,2 km)
Départ : Espace 67 situé sur l’île Ste-Hélène. Heure: 7h45. Métro Jean-Drapeau.
Arrivée : Esplanade du Parc olympique. Métro Pie-IX.
Les participant(e)s seront informé(e)s de leur vague de départ selon 
leur numéro de corral au moment de récupérer leur dossard.

Épreuve du Demi-marathon (21,1 km)
Départ : Espace 67 situé sur l’île Ste-Hélène. Heure: 7h45. Métro Jean-Drapeau.
Arrivée : Esplanade du Parc olympique. Métro Pie-IX.
Les participant(e)s seront informé(e)s de leur vague de départ selon leur numéro de corral au moment de 
récupérer leur dossard.
Pour consulter les parcours, rendez-vous en page 22.

•	 Animation dès 8h00, remise des prix à 11h00, kiosques de nos partenaires, aire de récupération sur 
l’Esplanade du Parc olympique. Métro Pie-IX.

HORAIRE

EXTRÊMEMENT
MONTRÉAL
Montréal est heureuse de soutenir 
le plus grand événement de course à pied.



Lors de la tenue des courses du samedi et du 
dimanche, les entraves à la circulation peuvent 

être sources de désagréments pour les résidents. 
Nous vous suggérons de consulter les cartes et 
les horaires de fermeture de rues disponibles sur 

mtlmarathon.com ou en cliquant ICI.

Ville de Montréal : #311 
Info-remorquage : 514 872-3777

AVIS DE 
FERMETURE  
DE RUES
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https://mtlmarathon.com/se-preparer/planifier-sa-visite/
https://mtlmarathon.com/wp-content/uploads/2023/08/30210326/MBDM_Depliant_8.5X14_2023_RVB_VF.pdf?ver=1693443805000


La santé et la sécurité des coureurs(euses), des bénévoles et des spectateurs est la priorité numéro un de 
notre équipe. Aucun effort n’est ménagé pour vous permettre de vivre votre course de façon sécuritaire et 
de vous assurer le support nécessaire sur tous les parcours.

Notre équipe d’expérience et hautement qualifiée travaille en étroite collaboration avec les services 
appropriés des instances publiques concernées. Dotées d’équipements à la fine pointe de la technologie, 
nos équipes sont en mesure d’intervenir rapidement et efficacement.

Notre équipe médicale est composée entre autres de médecins d’urgence, d’infirmières cliniciennes 
spécialisées, de physiothérapeutes, de paramédics, de premiers répondants, de pharmaciens, 
d’inhalothérapeutes, de perfusionnistes, de techniciens de laboratoire, de biochimistes en plus de 
personnels de soutien, d’encadrement et de coordination. Au total c’est plus de 250 personnes qui sont 
impliquées dans le volet médical et sécurité, sans compter l’appui de près de 2 000 bénévoles. À quoi 
s’ajoutent plusieurs ambulances réparties en collaboration avec la Corporation d’Urgences-santé sur 
les parcours du samedi et du dimanche. Notre Clinique médicale, située à la ligne d’arrivée, sera en 
mesure d’aider et de traiter tous participant(e)s ayant besoin d’aide. De plus, en collaboration avec notre 
partenaire Action Sports Physio, une vingtaine de thérapeutes seront présents sur le site d’arrivée pour 
offrir des services de massothérapie gratuitement.

Notre personnel – qu’il soit à pied, en moto ou en voiture – est en mesure de communiquer à tout moment 
avec notre centre de coordination, de partout sur les parcours, afin d’obtenir le support adéquat pour les 
coureurs(euses) et les spectateurs.

VOLET MÉDICAL ET SÉCURITÉ
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100 pieds0 50

Arche d’arrivée 43’ 
Tente animateur 10’ X 10’
Tente résultats 10’ X 10’
Tente (Eau + Spark) 10’ X 20’ 
Camion citerne d’eau 8.5’ X 32’
Tente (Médailles) 10’ X 20’
Arche 12’ X 16’
Tente de ravitaillement 40’ X 80’
Tente Le Lait 10’ X 20’
Tente Liberté 10’ X 20’
Camion réfrigéré (2) 24’
Photo Booth 2’ X 8’
Photo Booth Marathon Beneva de Montréal 2’ X 8’    
Tente (J’aime les fruits et légumes) 10’ X 20’ 
Cours, Saute, Lance, Roule FQA
Autobus dépôt des sacs
Unité sanitaire
Food truck (2) 
Chapiteau hospitalité invités 40’ X 60’
Roulotte sanitaire (2)   8’ X 20’ et 8‘ X 16’
Plateforme photographe 6’ X 10’ 
Tente Sports Experts 10’ X 20’
Section oeuvres caritatives & Fondations 10’ X 10’
Tente Fondation du cancer du sein du Québec 20’ X 20’
Tente Kiosque d’information 10’ X 10’
Aire des retrouvailles 
Tente Service Bière 10’ X 20’
Scène protocolaire et animation 20’ X 24’
Tente Régie moniteur 10’ X 10’
Tente Régie son 10’ X 10’
Tente Loge 10’ X 20’
Zone détente Beneva  40’ X 60’
Tente Boutique Marathon  10’ X 20’
Action Sports Physio 20’ X 50’
Passerelle piétonnière 10’ X 32’
Clinique médicale 
Tente médicale 10’ X 20’
Écran géant 10’ X 20’

1
1.1
1.2

2
2.1

3
4
5
6
7
8
9

9.1
10
11
12
13
14
15

15.1
16
17
18

18.1
19
20
21
22

22.1
22.2

23
24
25
26
27
28

28.1
29

23-24 septembre 2

Si vous êtes témoin d’une situation qui nécessite 
l’intervention de nos équipes médicale ou de 

sécurité, voici la marche à suivre :

•	 Si vous êtes en mesure de repérer rapidement 
un intervenant du Marathon, dirigez-vous vers 
cette personne et faites-lui part de la situation. 
Elle veillera ensuite à relayer l’information aux 
bonnes personnes. 

•	 Si aucun intervenant du Marathon n’est présent, 
communiquez immédiatement avec le 911.

QUOI FAIRE 
EN CAS 

D’URGENCE ?

https://actionsportphysio.com/fr


 
 

Fier partenaire 
 du sport d’ici
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Hormis votre présence sur la ligne de départ, c’est 
l’événement le plus important auquel vous devez participer ! 
C’est uniquement à l’Expo-marathon que vous pouvez 
récupérer votre sac du coureur(euse) et tout ce qui vient 
avec, dont votre dossard. Chaque participant(e) doit 
donc obligatoirement s’y présenter.

Près de 20 exposants seront présents à l’Expo-marathon 
pour vous permettre de profiter d’une foule d’offres 
promotionnelles sur de nombreux produits.

EXPO-MARATHON :
LA RÉCUPÉRATION DE VOTRE 
DOSSARD ET LE POINT DE 
DÉPART DE VOTRE COURSE !

G
U

ID
E

 D
U

 C
O

U
R

E
U

R
 -

 2
0

2
2

13 

OÙ VOUS RENDRE ?

Centre Pierre-Charbonneau 
3000, rue Viau 
Montréal, Québec, H1V 3J3

Vendredi 22 septembre de 9h00 à 21h00 
Samedi 23 septembre de 10h00 à 17h00

HEURES D’OUVERTURE 

G
U

ID
E

 D
U

 C
O

U
R

E
U

R
 -

 2
0

2
3

13 



Transport en commun 
 
Avec la station Viau à proximité de l’Expo-marathon, le métro sera le 
meilleur moyen de transport pour vous rendre et revenir des activités 
entourant le Marathon Beneva de Montréal. Calculez votre trajet 
directement sur la page d’accueil de la STM.

Procurez-vous votre titre aller-retour ou week-end illimité (déplacements 
illimités entre vendredi 16 h et lundi 5 h) à l’avance pour éviter les files 
d’attente. Pour plus d’informations, visitez la page officielle.

Stationnement
Au Centre Pierre-Charbonneau 
Un stationnement est situé devant le Centre Pierre-Charbonneau au 
3000 rue Viau. Le coût est de 13,25 $ pour la journée. 
Toutes les infos ICI.

Au Parc olympique 
Vous pouvez accéder au stationnement P1 du Parc olympique situé 
au 4545, avenue Pierre-de-Coubertin. Le tarif sur place est de 25$ 
par jour. 

Réservez-votre stationnement à l’avance, en suivant ce lien et 
profitez d’un rabais de 5$. 

Comment se rendre  
à l’Expo-marathon ?
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https://www.stm.info/fr
https://www.stm.info/fr/sorties/marathon-beneva-de-montreal
https://espacepourlavie.ca/faq/y-t-il-un-stationnement
https://booking-rio.axigap.com/Home/Products?productId=46&ProductType=&ItemBookingId=3


Afin d’accélérer le processus d’enregistrement lors de  
l’Expo-marathon, vous devez avoir en main les deux 
éléments suivants pour récupérer votre sac du coureur : 
une carte d’identité avec photo et adresse ET votre 
numéro de dossard. Seul ce sac sera autorisé.

Le sac du coureur comprend les éléments suivants:

•	 Dossard avec section détachable au bas. Cette 
étiquette sera utilisée afin de bien identifier votre 
sac du coureur.

•	 Quatre (4) épingles de sûreté. Si vous n’avez pas de 
ceinture de course, vous devez utiliser ces épingles 
afin de fixer votre dossard au-devant de votre 
chandail de course. 

•	 Ce sac permet de laisser vos effets personnels 
avant le départ de votre course dans l’un des 
autobus prévus à cet effet.

•	 Tie Wrap. Celui-ci vous servira à attacher l’étiquette 
détachable à votre sac du coureur afin de l’identifier. 

Récupération de votre dossard 
et du sac du coureur
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C’est simple ! Pour trouver votre numéro de dossard, vous 
n’avez qu’à suivre ce lien : ICI !

Pour connaître vos résultats à la fin de votre course, utilisez ce 
lien ICI. Partagez-le auprès de vos proches afin qu’ils puissent 
vous suivre sur le parcours durant la course.

Comment obtenir 
votre numéro de dossard ?

IMPORTANT
Vous ramassez le dossard pour une autre personne? Vous devez obligatoirement avoir en votre 
possession une procuration signée avec une copie d’une pièce d’identité de cette personne de 
même que son numéro de dossard. Les dossards seront seulement remis à l’Expo-marathon ; 
aucun dossard ne sera remis le matin des épreuves.

https://raceroster.com/events/2023/66376/marathon-beneva-de-montreal-edition-2023/bib-lookup
https://track.rtrt.me/e/SS-BENEVA-MONTREAL-2023#/tracker
https://drive.google.com/file/d/1KCpqZvzCpw5eFKHTABGJMq439zC6LMwa/view


Vous avez acheté le chandail lors de votre inscription? Il vous sera remis avec votre trousse du coureur(euse).  
À noter qu’il ne sera pas possible d’échanger une taille de chandail pour une autre.

Si vous êtes inscrits.es à une course le samedi et le dimanche, n’oubliez pas de passer par notre kiosque 
Cadeaux - Inscription Combos lors de l’Expo-marathon afin de récupérer votre cadeau. 

Si vous n’êtes pas inscrit pour nos courses du samedi et du dimanche, il sera toujours possible de vous inscrire 
directement sur place lors de l’Expo-marathon selon les disponibilités. C’est votre dernière chance ! 

Si vous désirez effectuer un changement de distance et/ou de corral, vous devrez vous présenter à la table du 
service aux coureurs lors de l’Expo-marathon afin de procéder aux modifications avec notre équipe.

Si vous désirez faire l’achat de vêtements à l’effigie du Marathon Beneva de Montréal (chandail, veste de 
course, hoodie, casquette), vous pouvez commander et/ou récupérer votre commande au kiosque de  
PRAISE Endurance.

Chandail des coureurs.euses

Participant.es ayant choisis l’un des combos comme épreuve

Inscription sur place disponible 

Changement de distance et/ou de corral 

Boutique du Marathon Beneva de Montréal
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https://www.praiseendurance.com/collections/beneva-montreal
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DÉCOUVREZ NOTRE NOUVELLE COLLECTION 
EN ÉDITION LIMITÉE CONÇUE POUR LE SPORT. 

MAGASINEZ

Les profits
serviront à financer 
nos services de soutien.



Il n’est pas recommandé de se rendre en voiture à proximité des sites d’arrivée 
et de départ du Marathon Beneva de Montréal. Le transport en commun est la 
meilleure option. Si vous êtes dans l’obligation de vous déplacer en voiture, les 
stationnements payants du Parc olympique et du Parc Jean-Drapeau seront 
accessibles (places limitées).

La STM vous reconnecte à la ligne de départ.

Avec les stations Jean-Drapeau et Pie-IX à proximité des lieux de départ et 
d’arrivée, le métro sera le meilleur moyen de transport pour vous rendre et 
revenir des activités entourant le Marathon Beneva de Montréal.

Calculez votre trajet directement sur la page d’accueil de la STM.

Procurez-vous votre titre aller-retour ou week-end illimité (déplacements illimités 
entre vendredi 16 h et lundi 5 h) à l’avance pour éviter les files d’attente.

Découvrez tous les détails ici.

PLANIFIEZ VOTRE PRÉSENCE 
LES JOURS DE COURSE
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https://www.stm.info/fr
https://www.stm.info/fr/sorties/marathon-beneva-de-montreal
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Le matin de votre course, vous devez mettre vos effets personnels dans le sac du 
coureur transparent que vous avez reçu à l’Expo-marathon. Assurez-vous de bien 
l’identifier avec les bracelets qui vous seront remis au dépôt des sacs : un est à 
attacher à votre sac et l’autre à votre poignet. 

IMPORTANT : seul le sac du coureur transparent remis à l’Expo-marathon sera 
accepté au dépôt des sacs. Aucun autre sac ou objet ne sera accepté.

Lieux et heures des zones de dépôt des sacs:  
Samedi (1km, 5km, 10km): Esplanade de Parc olympique à partir de 7h00. 
Dimanche (21.1km, 42.2km): Parc Jean Drapeau à partir de 6h30 jusqu’à 7h30.

Présentez-vous avec votre bracelet dans la zone de récupération des sacs située à 
l’Esplanade du Parc olympique dès la fin de votre course. 

Samedi 23 septembre :  Fermeture de la zone à 12h30  
Dimanche 24 septembre : Fermeture de la zone à 14h30 

Dépôt des sacs le matin de votre course 

Récupérer votre sac après la course
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Esplanade du Parc olympique Parc Jean-Drapeau



à la ligne
de départ.

Parc olympique
Parc Jean-Drapeau 

22 au 24
septembre    

Week-end illimité

Pie-IX
Jean-Drapeau

On reconnecte
Kloé
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Sur le parcours, vous trouverez en plus des stations d’eau, 
des stations d’hydratation à base d’électrolytes et/ou 
de gels énergétiques de notre partenaire SPARK Sports 
Nutrition. Vous référer aux cartes de votre épreuve pour le 
positionnement exact des stations et des produits.

     Électrolytes : ils vous aideront à éviter les crampes 
musculaires et à optimiser votre endurance. Ils comprennent 
trois catégories d’ingrédients de haute qualité : les glucides 
(libération lente, moyenne et rapide), les acides aminés et 
les électrolytes. Les saveurs LIME, LIME-FRAMBOISE et 
ANANAS-MANGUE seront vos alliées pour les distances de 
plus de 5 km. 

     Gels isotoniques : conçus pour fournir une énergie 
d’absorption rapide, moyenne et lente aux muscles qui 
travaillent et éviter les coups pendant les entraînements ou 
les compétitions intenses. Ils contiennent un rapport glucides 
/ protéines breveté de 3:1. Format de 40g que vous pouvez 
ingérer facilement, sans eau. Si la quantité excède vos 
besoins, la forme allongée du gel permet de le plier en deux 
et de prendre le reste plus tard dans la course.

Produits disponibles sur les parcours

Détail des produits de SPARK Sports Nutrition :
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https://www.sparksportsnutrition.com/
https://www.sparksportsnutrition.com/


Des lapins de cadence seront présents sur 
les parcours du 5 et du 10 km le samedi et 
sur les parcours du demi-marathon et du 
marathon le dimanche. Vous pouvez les 
reconnaître dans la foule avec leur affichette 
selon leur temps de course.

Lapins de cadence
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DEMI-MARATHON (21.1 KM)
TEMPS  

DE COURSE
PACE 

(TEMPS PAR KM)

1h30 04:15

1h35 04:30

1h40 04:44

1h45 04:58

1h50 05:12

1h55 05:27

2h00 05:41

2h10 06:09

2h20 06:38

2h30 07:06

2h40 07:34

MARATHON (42.2 KM)
TEMPS  

DE COURSE
PACE 

(TEMPS PAR KM)

2h59 04:14

3h10 04:30

3h20 04:45

3h30 04:58

3h40 05:12

3h50 05:27

4h00 05:40

4h10 05:55

4h20 06:10

4h30 06:23

4h40 06:38

10 km
TEMPS  

DE COURSE
PACE 

(TEMPS PAR KM)

0h40 04:00

0h45 04:30

0h50 05:00

0h55 05:30

1h00 06:00

5 km
TEMPS  

DE COURSE
PACE 

(TEMPS PAR KM)

0h25 05:00

0h30 06:00

0h35 07:00



Après la ligne d’arrivée, voici ce qui vous attend dans la zone 
de ravitaillement (réservée aux coureurs(euses)) :

•	 Stations d’eau et d’électrolytes SPARK Sports Nutrition

•	 Remise de médailles (pour ceux qui ont choisi cette 
option au moment de l’inscription)

Stations alimentaires où vous trouverez :

•	 Lait au chocolat

•	 Yogourt Liberté

•	 Noix Krispy Kernels

•	 Pommes du Mouvement 
J’aime les fruits et légumes

•	 Barre tendre

•	 Une bière sans alcool Hors-sentiers 
de Boréale (dimanche seulement)

APRÈS LA ZONE DE SÉCURITÉ :

Zone Beneva

Beer garden

Kiosques Photobooth

Boutique officielle du Marathon 
par PRAISE Endurance

Camions de cuisine de rue 

Aire de retrouvailles

Espace animation jeunesse par Athlétisme Québec

Zone Du coeur à la course

Scène Beneva (animation, cérémonie protocolaire 
et autres surprises !)

L’APRÈS-COURSE !

G
U

ID
E

 D
U

 C
O

U
R

E
U

R
 -

 2
0

2
3

25 



Si vous avez choisi de recevoir la médaille au moment de votre 
inscription, elle vous sera remise dès que vous aurez passé la 
ligne d’arrivée. Si vous avez décidé de poser un geste vert en ne 
recevant pas la médaille, votre dossard aura une bande verte en 
haut de votre dossard. 

La cérémonie protocolaire pour les trois premiers hommes et 
les trois premières femmes à fouler la ligne d’arrivée de chaque 
distance prendra place sur la scène principale selon l’horaire 
suivant :

•	 5km Sports Experts et 10km Fondation cancer du sein du 
Québec : samedi 23 septembre à 10h30.

•	 Demi-marathon (21,1 km) et Marathon (42,2 km) : dimanche 
24 septembre à 11h00.

•	 Pour les gagnants de chaque groupe d’âge, nous vous 
contacterons par courriel pour vous informer de votre 
récompense.

Médailles
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Les temps de course sont assurés par SportStats. Vous 
pouvez les retrouver directement sur l’application SportStats 
ou via ce lien. 

Les photos des coureurs(euses) sont prises par l’équipe 
de MarathonFoto. Vous recevrez un courriel quelques jours 
après l’événement avec vos photos. Si vous voulez profiter 
du meilleur tarif, achetez-les maintenant via notre boutique 
RaceRoster. Ce tarif est disponible jusqu’au 17 septembre 
23h59. Elles vous seront partagées aussitôt qu’elles seront 
triées via un lien personnalisé.

Résultat de votre course

Photo souvenirs de votre course

2023

31e
édition

https://track.rtrt.me/e/SS-BENEVA-MONTREAL-2023#/tracker
https://raceroster.com/events/2023/66376/marathon-beneva-de-montreal-edition-2023
https://raceroster.com/events/2023/66376/marathon-beneva-de-montreal-edition-2023
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Cette année, des milliers de coureurs(euses) vont contribuer activement à réduire l’impact 
environnemental de leur participation au marathon. Certains ont compensé leurs émissions de 
carbone liées à leurs déplacements, d’autres ont échangé leur médaille contre une contribution à 
des projets de compensation carbone ou en ne se procurant tout simplement pas le chandail du 
coureur.

À ces gestes, s’ajoutent ceux pris par l’organisation : bannissement des bouteilles de plastique, 
verres recyclables, achat d’équipements réutilisables pour les prochaines éditions, voire même 
pour d’autres événements. Sans oublier la gestion complète des matières résiduelles et le fait que 
nous compenserons avec le support de Planetair les émissions de carbone engendrées par les 
équipements utilisés lors des 3 jours d’événements.

UN MARATHON RESPONSABLE 
GRÂCE AUX EFFORTS DE TOUS !
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DU COEUR 
À LA COURSE
Saviez-vous qu’avec le programme Du coeur à la 
course, le Marathon Beneva de Montréal a permis à 
60 fondations de créer des équipes et d’amasser des 
dons pour leur cause? Grâce à votre générosité, celle 
des participant(e)s et des supporteurs, des milliers 
de dollars seront remis aux différentes causes du 
programme. 

BOURSES
En plus d’être le partenaire en titre du Marathon 
Beneva de Montréal, Beneva nous démontre, une 
fois de plus, son engagement envers des causes 
qui contribuent quotidiennement au mieux-être des 
communautés à travers le Québec en remettant 
25 000 $ de bourses aux fondations qui arriveront 
en haut du podium. Plus de détails ICI.

OBJECTIF 2023

https://mtlmarathon.com/du-coeur-a-la-course/sinscrire-comme-organisme/


Partenaires de course

Partenaires de tourisme

Partenaires publics Partenaire de transport

Partenaires

Partenaire en titre
Beneva complice du Marathon de Montréal

Partenaire en titre du plus grand événement de course 
à pied au Québec, Beneva sera avec nous bien avant 
la ligne de départ et plus loin que la ligne d’arrivée afin 
que les amateurs et les familles puissent bouger dans 
le plaisir. Nos deux organisations partagent un objectif 
commun : favoriser le mieux-être de chaque personne 
et la santé dans sa globalité
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Merci à nos partenaires !

PROPULSÉ PAR HÔTEL PARTENAIRE HÔTEL PARTENAIRE HÔTEL PARTENAIRE HÔTEL PARTENAIRE


