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Le Circuit des maitres Fischer-Taiga
prend de l'expansion! De quoi sc
défoncer dans les plus belles courses de
ski de fond au Québec ct trouver que
I'hiver passe trop vite. Accumulez des
points pour remporter le (rophée du
champion du Circuit des maitres

Fischer-Taiga 2004. Voyez les régle-
ments du circuit au www.amsfski.com.
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L'Echo des maitres fait peau neuve
Votre bulletin d'information change dc look.
Une sorte de retour a la sobriété s'imposail,
finance oblige! Le CA a décidé de miser
davantage sur le contenu que sur le contenant
pour étre plus pres des ¢vénements el plus
souvent aupres de vous. COté contenu, nos
spécialistes continucront toujours dc vous
présenter leur rubrique habituelle avec la
méme qualité. Le bulletin sera aussi public a
une fréquence plus élevée, soit quatre a cing
fois par année. Vous screz ainsi mis a jour
plus rapidement sur les nouvelles activités
hivernales.

L'information contenue dans ce bulletin
compléte celle qui vous cst livrée dans le site
Internet de I'AMSFQ (www.amsfski.com).
Cela permettra une lecture plus facile des
actualités, des résultats des circuits de course
des maitres en ski de fond et des événements
a venir,

Vous vy trouvercz aussi du nouvecau: un
courrier du lecteur. Vous étes content ou pas
de cc virage? Faites-le nous savoir cn
écrivant a L'Echo des maitres.

Site a la diéte
Le site Internet dc I'AMSFQ  (www.
amsfski.com) a suivi une cure de beauté et
d'amaigrissement. Depuis le ler juillet 2003,
il pavane nouveau et Iéger sur le Web grice a
Richard  Goulet, jeune ¢étudiant en
multimédia au CEGEP de Sainte-Foy, qui en
a clabor¢ lc style.
Etes-vous surpris de (rouver des logos en
accédant a la page d'accueil? En fait ces logos
sont des boutons " cliquables ". Les logos des
compagnies d'articles de sport sont des
commanditaires qui défraient en partic les
frais d'hébergement ct d'entretien du site
Internet. RIQ vous meéne chez le fournisseur
ou le site est hébergé. Notre logo laisait déja
figure de licn sur le sitc des Amis des Plaines
d'Abraham et de 1'Association Québec-
France. Simple rctour d'ascenseur. En
cliquant sur le logo de 1'hotel Montcalm. tout
membre de I'AMSFQ est invité a bénélicier
d'un forfait hébergement-repas exclusil
Allez-y. cliquez!
Si vous avez des commentaires a faire sur
Ie site. ¢crivez a I'Echo des maitres.
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Le Camp des maitres: c’est le temps de s’inscrire!

C’est le temps plus que jamais de s’inscrire au Camps des maitres 2003. Consuliez le
dépliant qui accompagne le bulletin. Le cotit d'inscription demeure toujours au bas
prix de 100 § grace a la bonne gestion de votre dévou¢ CA. Comme membre de
I’AMSFQ. vous avcz la priorit¢ pour vous inscrirc au Camp pendant unc scmainc. A
partir du ler novembre 2003, le formulaire d’inscription sera disponible au public sur
le site Internet de I’AMSFQ pour admission générale. Soyez vite sur vos skis. les




Quoi de neuf?

Le ski de fond c'est bon pour tout, enfin
presque...

Compar¢ a des gens sédentaires, les skicurs
de fond de haut niveau démontrent unc
vigneur plus grande, unc pression artériclle
plus basse, et soulfrent moins de dépression,
de fatigue ct de confusion. Par contre, leur
niveau habituel de coleére ne serait pas
différent pour au-
tant. Doit-on attri-
buer cette humeur
qu'aux écarts clima-
tiques? (Source:
Burns  Telecommuni-
cations Center et Mon-
tana State University.
Bozeman)

La recette de madame Alice Ber (Bulletin
des agriculteurs): «Faites du sport!»
Puisqu'il v a de plus en plus de femmes qui
compétitionnent dans lc sport, il cst
important de comprendre leur profil de
personnalité. En ce qui concerne ce sujet. les
femmes sportives différent grandement des
femmes dites normales: elles tendent a se
fixer des objectifs dans la vie plus concre-
tement , clles démontrent plus d'assurance ct
elles sont plus indépendantes et plus stables
¢motionnellement. Messicurs les skicurs.
vous étes avertis de rester derriere et dans
votre piste... (Source: Burns Telecommuni-
cations Center et Montana State University,
Bozeman)

Ou vas-tu avec tes skis cet été?

Les skis a roulettes sont un équipement qui
simulent de facon tres effective le ski sur
neige. C'est méme un sport d'éié de plus en
plus populaire dans les pavs nordiques. Au
Québec le 21 septembre 2003, la de édition
du 10 km de ski a roulettes de 1'Université
Laval accueillait plus de 31 participants.
Skier a roulettes permet de développer sa
technique ¢t son cndurance durant lcs
saisons chaudes. On peut se procurer des
skis a roulettes au Québec dans la plupart
des magasins spécia-
lisés dans le ski de
fond et ailleurs dans
Ic mondc, cntrc au-
tres par achat en -
ligne. Plusicurs mar- <~ /
ques (p. ex. ProSki.
V2. Marwe. Ski
Skelt, Elpex) et mo-
dcles de skis a roulettes (pour style clas-
sique, libre, combiné, tout terrain) sont
disponibles. 11 faut donc choisir son modcle
de ski a roulettes d'abord selon le type de
pistc ou l'on veut skicr. Il faut s'attendre a
payer entre 150 et 300 $CDN pour une paire
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de ski a roulettes. Vous étes bricoleur? Vous
pouvez vous en construire une paire vous-
mémes cn suivant le plan de fabrication de
Rick Simmons (Soda Spring. Idaho)
disponible a Tl'adresse Internet
home.earthli.net'~ssnsa'rollerskis.pdf. Des
articles spécifiques au roller ski sont dispo-
nibles dans le menu journal de notre site,
section style libre.

Recherché, plus vif que mort
Le CA de I'AMSFQ est
a la recherche dun
volontaire
pour fairc un examen
complable de scs livres.
Aidez a4 assurer la [/ T /§ _
viabilit¢ a long terme Jzs M
dc l'association cn lui /C“‘Ztt‘,g
donnant un coup de eri't“"g
main.  Communiqucz

avce e président. Léon Simard (presidence
{@amsfski.com) pour offrir vos services.

! AR

Le CA s'est remis en branle a fond

Le CA de votre association a commence d se
réunir de nouveau a partir de la mi-aofit pour
préparcr la saison 2003-04. An menu,
plusieurs sujets: organisation du Circuit des
couleurs ¢t du Circuit des maitres Fischer-
Taiga et leur suivi. préparations pour le
Camp des maitres, bilan financier 2002-03 el
prévisions budgctaires. ¢t révision du site
Intcrnet  ct
du bulletin

maitres. 1l
est a noler
que
I'AMSFQ
possede
trois  fonds
pour financer ses activités: le fonds dit
d'opération pour les opérations courantes de
l'année. le fonds des maitres qui sert a
financer les bourses aux clubs de ski de
fonds et skieurs prometteurs. et le fonds
spécial qui a ét¢ créé pour récupérer les
profits du championnat mondial des maitres
cn 2002; ce fonds sert a financer des produits
ou activités a caractére non-récurrent (tro-
phée pour le Circuit des maitres Fischer-
Taiga, reconnaissances particulicres a cer-
tains membres. records battus, ctc.) ct
équilibrer son budget annuel d'opération.

Le broncho... Ough! Qugh!

Selon Nancy Crocker, médecin du sport. le
bronchospasme induit par I'exercice (BIE)
survient chez 30 p. cent des skieurs de fond
chevronnés. Le BIE est caus¢ une restriction
des muscles des bronches qui deviennent
alors souvent inflammeés. Une respiration
rapide, due a I'épuisement, d'air glacial et sec
cn est fréquemment la cause. Les symptomes

2

hitp://

sont unc respiration courte ou bruyante ainsi
qu'une sensation douloureuse dans les
bronches supéricures. C'est souvent unc
réaction épisodique et non pas un probleme
d'asthme chronique. Si le probléme revient
souvent. il cxiste des médicaments pour
controler les symptomes. Porter un foulard,
faire un bon réchauffement avant les sorties
sont aussi des facons d'cmpécher le BIE.
Aussi, plusieurs skieurs rapportent une
réduction importanic du BIE avec l'aug-
mentation de leur forme physique. Vous
pouvez communiquer avec Nancy Crocker -
mais en anglais - si vous avez des questions
sur cc sujet (nensai@sover.nct).

(Source : NENSA)

Vitesse = gros bras!

Depuis l'arrivée de la technique du patinage
dans lc ski de fond, la puissancc du haut du
corps cst devenu un facteur d'influence
important sur la vitesse qu'on peut maintenir
en ski de style libre. Les études en
biomécanique sur le style libre démontrent
qu'entre 60 et 70 % du travail d'impulsion
dans a montée des cotes proviennent du haut
du corps. cc qui cst plus dec deux fois plus
¢levé que lorsqu'en style classique. Selon
Kenneth Rundell de la division de la science
du sport et technologic du Comit¢ olym-
pique des E.-U.. étant donné que le haut du
corps cst le moteur majeur dans les cotes et
que grimper ces derniéres représente géné-
ralement environ 50 % du temps de course.
la capacité de poussée par les bitons déter-
mine en grande partie la vitesse du skieur
dans les courses de style libre.

(Source : NENSA)

Mais attention de développer des bras
trop gros!

Bien que le ski de fond est un sport
d'endurance qui requiert une grande capacité
aérobique (VO2max). I'éncrgic dépensée
lors des montées des cotes dépasse souvent
ct de loin lc VO2max. Ceci implique que
1'énergie utilisée pour monter les cotes en ski
provient en partie du systtme d'énergie
aérobique et en partie du systéme a court
terme anaérobique, ce dernier étant princi-
palement utilisé par le haut du corps.
Cependant, attention d'acquérir des gros bras




par des excrcices non-spécifiques de poids ct
halteres car il faudra dépenser plus d'énergie
pour trainer l'extra de poids des muscles non
utilisés pour grimper en ski. C'est aussi une
question de temps de réaction des muscles:
les mouvements de type explosifs sont aussi
conscillés pour un développement optimum
du haut du corps. (Source : NENSA)

Pépcre, jette pas tes vieux skis!
Selon la 1égende norvégicnne Oddvar Bra,
ce n'est pas vrai que les nouveaux skis sont
toujours les meilleurs. Selon lui. il y a encore
des mysieres technologiques en ce qui
concerne le ski ct la glisse. En cffet, les skis
deviennent généralement meilleurs avec
% %‘gy l‘ﬁgc.’Brﬁ addja
JEVIS Ti\’ gagné des
/«}’_.,gr“: \—%%f ‘\ g COurses  ma-
= -&9,9}5e5 s jeures sur des
o skis ayant glis-
sés  pendant
trois ans, ct mé-
me jusqu'a six
ans! (Source:
www.xeski
world.com)

Ascension du Mont Sainte-Anne

Personne n'a pu se mériter le vélo Specia-
lized d’une valeur de 4,000$ lors de
I'ascension du Mont-Sainte-Anne le 27
septembre 2003. Ce vélo représentait le prix
donné pour battre lc record du duathlon H ou
F appartenant 4 Guido Visser (57°557, 2001)
et Nancy Dassié (74’377, 1995). L an pro-
chain, on ajoute comme prix un équipement
complet de ski de fond Fischer d’une valcur
de 1.500$ a quiconquc bat lc rccord de
I’ascension a la course a pied présentement

détenu par Jocelyn Vézina (28357, 1998) et
Isabelle Gagnon (357247, 1996).
o o [
o o o
L'équilibre

Réjean Charbonnecan

Glisser ou ne pas glisser, 1 est la question!
Vous aimez le ski de fond. Vous aimez
glisser sur la neige surtout sur deux skis bien
a plat en confort ¢t en contrdle.

N'est-il pas tres agréable. dans un grand élan
de joie (et de muscles), de se propulser vers
I'avant ct dc glisscr longtcmps longtcmps sur
un seul ski sans effort? Oui, vous aimeriez
bien mais voild, il vous manquait un peu
d'équilibre pour tenir ce « longtemps long-
temps ».
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Voici quelques conscils qui pourraient vous
aider a glisser plus longtemps sur un seul ski
avec moins d'cffort. Pourquoi j'utilisc
l'imparfait? C'est que ca dépend de vous.
L'¢quilibre. on ne¢ nait pas avec. Ca sc
pratique ct ca sc développe. Avec un peu
d'efforts. vous screz surpris des résultats.

Avant dec vous suggérer quelques cxcrcices
pour améliorer votre équilibre, vous devez, 4
l'automne ¢t pour chaque excrcice suggére.
vous imaginer sur un ski en train de glisser.
Cette visualisation augmentera l'efficacité
des exercices sur un ski (I'€quilibre). Pour
chaque position cn équilibre. Ie genou de la

jambe en équilibre doit étre légerement

fléchi.

Premier exercice

[1 suffit d'une petite planche de bois de 30 cm
de long, 5 cm de large et 1 cm d'épaisseur.
Déposez-la au sol (de prélérence pas sur un
tapis). mettcz votre picd bicn an centre avee
un soulier de course et gardez I'équilibre sur
une jambe. L'autre jambe est allongée vers
l'arriere en cxtension de 40-45 cm dc
distance du pied au sol. Le pied vers I'arricre
ne louche pas le sol. Garder la position.
Vous pouvez varier le temps a chaque
changement de jambe, de 30 s 4 5 min.
Cherchez la stabilit¢ et le confort dans la
position. Le but cst d'étre en équilibre sans
effort.

Deuxi¢me exercice

Toujours avec votre planche, prenez la
position d'équilibre et descende lentement
votre bassin dec 20 cm ct remontcz aussi
lentement. Répétez plusieurs fois, surtout
votre ¢Ot¢ faible. Attention! Le haut du corps
demeure stable légerement penché vers 1'a-
vant; c'est le genou qui (1échit.
Troisiéme exercice

Toujours dans la posi-

tion cn Equilibre, ba-
lancez votre jambe. qui

ne touche pas lc sol. d'en

avant vers l'arri¢re avec
beaucoup d'amplitude.
Votre pied passera tout

pres du sol sans y tou-

cher. Répétez a volonté.

Puis, balanccz votre

pied vers lavant de
gauche a droite et vers
l'arriere de gauche a
droite. Gardez le sourire.

Quatriéme exercice

Bicn cn ¢quilibre, sans bouger la jambe cn
extension vers larricre, fermez les yeux
seulement 2 s pour commencer. Puis, de plus
en plus longtemps. Concentrez-vous ct
cherchez votre point d'équilibre. Le point

~
J

d'équilibre, c'est lorsqu'il n'y a plus d'cffort
pour maintenir la position. Aucun muscle ne
scra sollicité. Si vous tombez cndormi, c'cst
bon signe. Vous étes en progres.

Cinqui¢me exercice

A l'extérieur. lorsque vous pratiquez votre
"ski striding" pour vos intervalles (il s'agit
d'imiter lc mouvement de classique avee
batons et souliers de course en montée), a
chaque foulée, lorsque votre pied touche le
sol, gardez la position d'équilibre 2 s avec le
genou fléchi et l'autre jambe en extension
vers l'arricre. La premiere demi-seconde,
c'est la phase dc stabilité. La scconde
suivante, c'est 1'équilibre; on ne bouge pas et
si possible sans cffort. La dernicre demi-
seconde, c'est pour fléchir le genou et se
propulser sur l'autre pied. Idéalement. ca
commence au pied du mont Ste-Anne et ¢a
sc termine cn haut.

Sixiéme exercice

Lors de vos étirements, avant et apres
l'entrainement. en position debout, un pied
collé aux fesscs (pour étirer les muscles de la
cuisse), gardez la position au moins 30 s,
puis alternez plusieurs fois d'une jambe a
'autre.

Nous pourrions multiplier les exercices
d'automne pour I'équilibre: un peu partout
oll VOus pouvez vous tenir sur une jambe en
équilibre sans avoir l'air trop handicapé. En
attendant le métro ou l'autobus. dans unc
longue file d'attente a la banque, en essuyant
la vaisselle, elc.

1l y a aussi beaucoup d'exercices a faire sur
la neige. Vous aurcz bcaucoup de bons
conseils de vos instructeurs sur le sujet dans
les centres de ski et surtout au Camp des
mailres.

En résumé, en
attendant la neige.
faites ces exer-
cices le plus sou-
vent possible pour
améliorer  votre
équilibre.  Vous
n'aurcz jamais unc
bonne technique
en ski si vous n'a-
vez pas un bon
¢quilibre. Tout est
1. Améliorer son
¢quilibre, clest
améliorer la glisse sur un ski, c'est éco-
nomiscr son éncrgic. Si vous pratiquez, vous
aurcz des résultats rapides ¢t un jour. ¢a scra
presque le « nirvana ».

Mais. surtout, amuscz-vous'



Boire trop ?
Guy Thibault

Non, il nc scra pas question des abus
¢thyliques d'Alfred. Ni méme des votres ou
des miens. 11 s'agit plutot de vérifier si les
spécialistes ne sont pas allés trop loin en
répétant jusqu'a plus soif (excusez le jeu de
mot facile) qu'il faut boire a l'entrainement
ct cn compétition... qu'il faut boire beaucoup
et ce, avant d'avoir soif.

I est vrai que la déshydratation, méme
minime, s'accompagne irrémédiablement
d'une importante diminution de la perfor-
mance. Et on sait que si on ne s'oblige pas a
boire plus que la soif ne le commande. on a
tendance a ne boire qu'environ la moitié¢ de
I'eau perdue dans la sueur. Ainsi, aujour-
d'hui. plus personne ne met en doute qu'il
faille boire une quantité suflfisante d'eau.
surtout lorsqu'on s'cntrainc dans un cnvi-
ronnement particulierement chaud.

Mais est-ce qu'il est possible de frop boire?
Est-ce qu'on a tir¢ a outrance sur le pendule
au point d'inciter les
athletes a exagérer? Cette
question est d'intérét méme
pour les skieurs de fond,
d'unc part parce qu'il arrive
que les conditions de ski
soient assez chaudes pour
provoquer unc sudation
abondante et d'autre part
parce qu'a peu pres tous les

skicurs s'cntraincment |
aussi 1'été. ‘4

a 3
Selon un éditorial d'un nu- ‘1‘1 ;

méro récent (juillet 2003)

de la prestigicuse revue médicale British
Medical Journal, il faut changer le discours
. dorénavant, il faut recommander non pas
de boire le plus possible de liquide pendant
l'effort. mais de consommer un volume
d'cau sc rapprochant de la quantité¢ d'cau
perdue, sans toutelois la dépasser. Boire trop
de liquide serait aussi dangercux que de ne
pas boire assez !

Trop d'athlétes croient qu'ils ont intérét a
boire autant qu'ils le peuvent. Mais cela est
faux selon Tim Noakes, MD. Ph.D., auteur
de ce fameux éditorial. titulaire d'une chaire
a I'Université de Cape Town el conseiller
scicntifique a 1'Institut des scicnces du sport
de I'Afrique du Sud. Considéré comme une
sommité dans la physiologic des ¢épreuves
d'endurance, lc Dr Noakes cst Ic premicr
chercheur a avoir observé des cas d'vpo-
natrémie chez des personnes en bonne con-
dition phvsique qui avaient consommé,
i i
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pendant un cffort prolongé. unc plus grande
quantité¢ d'eau qu'ils n'en avaient perdu.
L'hyponatrémic, c'est unc concentration de
sodium dans 1'organisme qui est trop basse
¢l qui peut avoir de graves conséquences.
comme le coma ct. dans les cas extrémes. la
mort.

Le Dr Noakes cxplique qu'on a tellement
incité les personnes physiquement actives a
boire pendant l'excrcice physique qu'on voit
de plus en plus de cas de sportifs qui boivent
au point de mettre leur sant¢ en péril. Selon
lui, boire trop de liquide peut rapidement
mener a une situation catastrophique.

Comment cela est-il possible ? Au repos, les
reins peuvent faire passer environ 1 litre
d'eau par heure dans la vessie. Cependant,
lors d'une sortic a v¢élo. la production d'urine
diminue a environ 300 ml par heure chez les
hommes (un peu moins chez les femmes). Si
la perte d'cau par sudation cst disons de 300
mL par heure et que I'athlete consomme 800
mL d'eau, il se retrouvera avec un bilan
positif d'environ un litre au terme d'unc
sortie de cinq heures.

Sclon le Dr Noakes,
l'idée voulant qu'il est
trop tard pour boire
lorsqu'on ressent la soif
est une aberration, une
erreur que veul
perpétuer l'industric des
boissons sportives. qui
n'est  soutenue  par
aucunc donnée scicn-
tifique  valable. Son
conseil aux sportifs : «
Ne buvez que ce que
votre soif vous dicte ».
Provoquant, non?

Heureusement, les skieurs d'élite ne sont
généralement pas susceptibles dc souffrir
d'hyponatrémie et ce, pour deux raisons.
Primo, ils sont capables de s'entrainer a une
intensité si ¢levée que leur taux de sudation
peut. méme au froid, étre plus grand que la
quantité¢ maximale d'eau qu'ils parviennent a
boirc. Secundo. ils n'ont généralement pas
tendance a boire beaucoup. car la sensation
de soif cst réduitec a I'effort intense et ils
cherchent a éviter d'avoir l'estomac trop
plein, ce qui gene la respiration.

Mais les skicurs qui. sans fairc partic de
I€lite, en assez bonne condition physique
pour s'entrainer pendant plusicurs heurces -
que ce soit cn ski. a vélo. en patin a roucs
alignées ou en course-bitons -, peuvent
boire plus d'eau qu'ils n'en perdent et soulTrir
d'hyponatrémic. Dans les cas extrémes,
I'hyponatrémie résulte en un cedéme du cer-
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veau, cc qui peut mener a la pertc de con-
science el méme a un arrél respiratoire. On
nc connait pas de cas aussi grave cn ski de
fond. mais c'est ce qui est arrivé a Mme
Cynthia Lucero, unc marathonicnne de
1'Equatcur agée de 28 ans qui est décédée
lors du marathon de Boston de 2002.

« L'étrc humain est cn fait pas mal bon pour
poursuivre un effort physique lorsqu'il est
déshydraté. micux cn tout cas qu'on ne le
croyait jusqu'a maintenant » déclare le Dr
Noakes. On tolere relativement bien une
déshydratation 1égere et on ressent automa-
tiquement une soif intensc lorsque le déficit
hvdrique est tres prononcé. L'envie de boire
cst donc I'élément clef et il faut arréter de
prétendre qu'on ne boit jamais assez.

Est-ce que tous les scientifiques sont de son
avis ? Pas nécessairement. Le Dr Noakes est
bien connu pour ses idées quelque peu
provoquantcs ct plusicurs physiologistes.
médecins el nutritionnistes tiennent a rap-
peler que les réactions biologiques de
T'organisme a l'effort ne sont pas ndéces-
sairement les mémes chez tous les athletes.
IIs soulignent que dans les épreuves d'en-
durance comme les longucs courses cy-
clistes et méme les courses de ski de fond, le
risque de déhydratation est bien plus grand
que le risque d'hyponatrémic. Il ne s'agit pas
d'ignorer les risques d'hyponatrémie. mais il
ne faul surtoul pas sombrer dans I'extréme
au point de recommander de ne pas boire
pendant I'effor(. Tous les athletes n'ont pas le
méme taux de sudation, ni le méme taux de
perte de sodium dans la sucur.

Alors. que penser de tout cela? 11 semble
qu'il faille chercher a naviguer entre deux
écueils. I ne faut ni se « noyer » en buvant
plus de liquide qu'on n'en perd, ni limiter son
apport hydrique au point de s'exposer a la
déshydratation. L'idéal, c'est de ne jamais
débuter une sortic a vélo en ¢tat de déshy-
dratation, de boire un ou deux verres d'eau
avant de partir et de boirc a peu pres un
bidon cycliste complet d'eau a chaque heure.
On recommande de se peser avant ct apres la
sortie. Si votre masse corporelle a augmenté
pendant la séance d'entrainement, c'cst sans
doute parce que vous avec bu plus de liquide
que vous en avez perdu. Si clle a diminug.
retenez que vous avez cu tendance a vous
déshvdrater et... lors de la prochaine sortie,
tachez de boire un peu plus! « Oui mais. plus
comment ? » demandcz-vous ? C'est simple.
Chaque kilogramme de déficit correspond a
un manque a gagner d'exactement un litre
d'cau.
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