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NUMERO 12, février 2006

La saison de ski de fond est commencée depuis le début novembre!

Nous avons été choyés au Québec avec l'arrivée hative de la neige, en par-
ticulier a la Forét Montmorency dans la réserve des Laurentides. Le 10 dé-
cembre 2005, de nombreux skieurs avaient déja quelques centaines de
kilomeétres dans le corps a la premiere édition du 10 kilomeétres du Camp des
maitres a cet endroit, dont on voit ici le départ. Plus de 60 skieurs et
skieuses étaient au rendez-vous.

outes les montagnes sont blan-
ches au Québec depuis la tempéte
de neige du 26 décembre 2005.
Une chance que dame Nature est de
notre bord car I'hiver 2005-2006 est tres
chargé.
A I'échelle provinciale, nous trouvons les
épreuves comptant au Circuit des mai-
tres Swix-Fischer (voir page 8). De quoi
occuper toutes les fins de semaines jus-
gu’au printemps !
A l'échelle nationale et internationale,
I'organisation de la Keskinada a Ga-
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La 15°¢ édition du Camp des maitres:

un vif succes!

Le Camp des maitres n’est pas seulement
I'occasion d’améliorer sa pratique du ski de
fond grace a des entraineurs qualifiés; il allie
aussi le plaisir et les activités sociales. Ici,
apergu d‘une partie de foot en ski. Plus de
détails sur le Camp en
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tineau, dont les distances de 29 et
53 km en style classique et libre
font partie du programme du circuit
de la Worldloppet, est plus rodée
que jamais. Brusson, un petit village
qui compte a peine 900 habitants en
Italie, accueillera les championnats
mondiaux des maitres ainsi qu‘un
bon contingent de skieurs québé-
cois.

Aprés avoir suivi les Olympiques
d’hiver a Turin (pas loin de Brus-
son), les championnats canadiens
Desjardins des maitres en ski de
fond nous donnent envie de nous
surpasser au Centre de plein air
Mouski a Sainte-Blandine. Un ren-
dez-vous a ne pas manquer.

Suivront la loppet du Camp Mercier-
Forét Montmorency, puis le Tour du

1

mont Valin qui cléturera I'édition 2005-
2006 du Circuit des maitres Swix-
Fischer.

Mais la saison de ski ne sera pas termi-
née pour autant. Dés la fin de semaine
suivante, I’édition 2006-2007 du Circuit
des maitres sera inaugurée avec le Lop-
pet Boréal qui attend les skieurs dans
des parcours de réve allant de 7 a 100
km.

Pour ma part, je compte bien participer
a quelques épreuves du Circuit des mai-
tres. Elles représentent toujours un défi
et les terminer est pour moi une grande
satisfaction et une marque d’accomplis-
sement personnel. Et tant les organisa-
teurs que les participants sont sympathi-
ques! Je vous encourage a essayer, ten-
ter de faire une course ou une loppet,
c'est incroyable de voir comment on
réussit a repousser ses limites d'année
en année.

D’ailleurs, on donne des trucs dans ce
bulletin, tant du coté du style — la dou-
ble poussée (en page 2 et 3) — que de
la préparation des skis, une étape sou-
vent fastidieuse (en page 6 et 7). Mais
avec un minimum de savoir-faire, ils
décuplent le plaisir de skier.

Bonne lecture et bon ski !

Rock Ouimet

Responsable de I'Echo des Maitres



Quoi de neuf?

Profil sanguin des skieurs élites:
plutét anormal...

Le dopage sanguin consiste a adminis-
trer a un athléte, soit du sang, des glo-
bules rouges, des transporteurs artifi-
ciels d’oxygéne, soit des produits san-
guins apparentés. S’y adonner suffit
parfois a faire la différence entre une
30° place et une... sur le podium. Les 50
meilleurs participants a la Coupe du
monde ou aux Olympiques terminent
généralement avec un temps de 10 %
et moins du vainqueur. Or, c’est ce
méme pourcentage que peuvent espérer
gagner les athlétes de sport d’endu-
rance avec le dopage sanguin. Au
Championnat du monde en 2001, des
chercheurs ont relevé que parmi les 50
premiers skieurs, 36 % d’entre eux
avaient présenté des profils sanguins
anormaux. Ce sont eux qui avaient le
mieux performé: ils avaient remporté 50
% des médailles; le tiers se trouvait
dans les premiéres places. Pourtant, on
avait établi selon les données de 2001
gu’on aurait d0 s’attendre a ne trouver
que seulement 0,3 % de ces profils san-
guins anormaux parmi les 50 premiers.
Avec 36 %, tout laisse croire que le do-
page sanguin a été davantage pratiqué
que ce qu’ont semblé révéler les lois de
la statistique ... Source: Clinical Journal
of Sport Medicine 2003, 13:132-137.

Largeur des pistes en classique
Selon la régle ICR 315.3.2 de la Fédéra-
tion internationale du ski, la largeur
officielle entre les deux traces de piste
de ski de fond doit se situer entre 17 et
30 cm. Comment expliquer une telle
variation? Pour faciliter les virages et les
descentes. Il est en effet plus facile de
réussir un virage si le tracé est un peu
plus large. Aujourd’hui, on peut méme
faire varier la largeur de la piste en
cours du tragage par certaines surfaceu-
ses sophistiquées.

Antidote au vieillissement : le sport!
Le sport aiderait a mieux vieillir. C'est ce
que révele une étude signée Marianne
Schroll qui date de 2003. Pendant 30
ans, on a suivi I'évolution du vieillisse-
ment chez un groupe de Danois (agés
alors de 55 ans) qui n‘ont jamais cessé
de pratiquer de l'activité physique. On a
observé chez ces fidéles sportifs - par
rapport a un groupe de sédentaires - 60
% moins de mortalité, 70 % moins d'in-
farctus du myocarde et 75 % moins
d'incidence de fracture de la hanche.
Mais par-dessus tout, on rapporte que
c’'est la qualité de vie que la pratique
d’activités physiques leur a permis de
maintenir, voire d’améliorer. C'est grace
a cette autonomie et indépendance pré-
servée qu'ils ont pu continuer de vaquer
a leurs occupations quotidiennes.
Source: Scandinavian Journal of Medi-
cine & Science in Sports 2003, 13:63-
69.
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L’activité physique : l'affaire d’une
vie

Est-ce que le fait d’avoir fait du sport
dans sa jeunesse joue en faveur de la
pratique plus tard au cours de sa vie ? Il
semble bien que si d’aprés une récente
étude rétrospective sur des Finlandais
agés entre 65 et 84 ans. Ceux qui se
rappellent avoir participé a des compéti-
tions sportives a l'age de 10-19 ans
avaient 21 fois plus de probabilité que
les autres d'avoir fait de méme a 20-29
ans et 13 fois plus de probabilité a 40-
64 ans. Selon les probabilités, les habi-
tudes sportives des femmes de 40-64
ans sont trés révélatrices des habitudes
qu’elles auront entre 65 et 84 ans. Alors
Pépé, attéle-toi si tu veux suivre Mémé!
Source: Scandinavian Journal of Medi-
cine & Science in Sports 2000, 10:37-
41.

Les quadragénaires se trouvent en
forme

Quelle idée nous faisons-nous de notre
forme physique et quelle est-elle en
réalité? Voila une question a laquelle des
chercheurs finlandais ont cherchée a
répondre en faisant remplir un question-
naire a 29 hommes et a 35 femmes de
40 ans et en évaluant par la suite leur
forme physique par des tests ergomeétri-
ques. Dans 54 % des sujets, l'idée de
leur forme était conforme a ce qu’en
avait livré leur évaluation. C’est donc
dire que seulement a peu prés un sujet
(homme ou femme) sur deux n’'avait
pas visé juste. Méme pourcentage (53
%) pour l'idée qu'ils se sont fait de leur
endurance physique. Il y aurait donc un
décalage entre l'idée qu’‘ont beaucoup
de quadragénaires de leur forme et ce
qu’en révélent les tests. Pour plus de
sécurité, ils auraient donc avantage a la
faire évaluer plutdét que de ne se fier
qu’a leur jugement. Source : Scandina-
vian Journal of Medicine & Science in
Sports 2005, 15:329-335. #*

Voici la tendance
qui s'en vient dans
la mode des véte-
ments de ski de
fond...

Ambiance,
décontractée.

M La téte dans les
nuages.

Les pieds, sur terre.

Les skis, dans lasalle
de fartage.

. Le tout, dévoilé lors
du 15% Camp des
maitres.

Double poussée :
plus qu’une
affaire de gros
bras

Héléne D’Avignon, Québec

Etes-vous de ceux qui trouvez votre
double poussée inefficace ? Peut-
étre qu’en invitant plus de muscles a
participer a son exécution vous
pourriez rattraper ces initiés qui
n‘ont pourtant pas l'air de forcer
plus que vous, les « mosus ». En
fait, ce qu’ils font de plus, c’est de
faire participer a I'effort de poussée
les muscles du tronc et des jambes
et pas seulement ceux du haut du
corps. Qui plus est, une étude vient
de montrer que certains fondeurs
d’élite avaient su en améliorer en-
core plus I'efficacité moyennant
quelques variations de flexion. Pré-
sentation d’un mouvement qui
ajoute au bonheur de la glisse.

es chercheurs suédois en biomé-
Dcanique et cinétique ont décrit le

mouvement de la poussée simul-
tanée (ou double poussée - du calque
double poling) et ont montré quels mus-
cles elle sollicitait et dans quel ordre.
Pour ce faire, ils ont étudié les mouve-
ments de 11 skieurs d’élite qui se sont
exécutés en laboratoire (ski sur tapis
roulant en simulation de course).

Photo: Rock Ouimet

Jocelyn Vézina au CMM (2002) pris sur le
vif en fin de phase de poussée.

Une deux, une deux!

Le mouvement tient de la marche par
son rythme binaire, mais contrairement
a elle, il se compose d'un temps ou
phase d’action (dite phase de poussée)
et d'un temps de repos (dite phase de
récupération). Le jeu du corps a la figure
1 (ci-contre) révéle qu’a la préparation
de la poussée, le skieur est trés redres-
sé ; son corps est relevé, ses chevilles et
ses genoux sont tendus. Il vise a dépla-
cer le plus possible son centre de gravité
vers le haut et I'avant ; certains skieurs
vont méme jusqu’a soulever les talons.
La poussée commence dés lors qu'il pi-
que les batons. L’étude a révélé que



cette phase ne durait que 0,3 seconde,
soit 27 % du cycle complet poussée-
récupération. La phase de récupération
durait environ 0,83 seconde. Les skieurs
qui se sont prétés a cette étude exécu-
taient environ 53 cycles poussée-
récupération par minute. Il est intéres-
sant d‘observer a la figure 1 (ci-
dessous) I'évolution du fléchissement
des coudes au cours du cycle. En phase
de poussée, I'angle diminue jusqu'a en-

groupes de muscles qui participent a
son exécution. Mais pas tous en
méme temps : d’abord 1) les muscles
de flexion du tronc (abdominaux et
obliques) et fléchisseurs de la hanche
(droit antérieur) puis 2) les muscles
extenseurs des épaules (grand dor-
sal, grand rond et grand pectoral) et
enfin 3) les muscles extenseurs des
bras (triceps). Au moment ou l'angle
entre le tronc et les jambes du skieur
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Figure 1. Cycle de la poussée simultanée. Le cycle com-

prend deux phases:

la poussée et la récupération. Le

graphique montre I|'évolution de |'angle des coudes au
cours d’un cycle complet de poussée simultanée.

Tableau 1. Caractéristiques comparées des mouvements des coudes, du tronc et des jambes des

skieurs d’élite durant la phase de poussée.

inférieurs tendus, centre de gravité projeté
vers l'avant - prét a recommencer le cycle.

Et les meilleurs, qu’est-ce qu’ils font
de différent ?

Les chercheurs ont en effet pu noter qu’un
groupe de skieurs produisait un cycle de
poussée-récupération plus efficace. Le ta-
bleau 1 présente les différences qu'ils ont
mesurées dans le mouvement des meil-
leurs skieurs (groupe A) par rapport aux
autres élites (groupe B). Les différences rési-
daient surtout dans l'amplitude plus grande
gu’avait atteint lI'angle des hanches, des ge-
noux et du tronc durant la phase de poussée.

Pour générer plus de force dans la phase de
poussée, les skieurs du groupe A prenaient
une position plus élevée avant d’abaisser plus
rapidement leur centre de gravité. Qu’est-ce
qu'ils faisaient pour glisser plus efficacement ?
Ils fléchissaient davantage toutes les articula-
tions et ce, plus rapidement. Résultat : plus de
poids s'ajoutait sur les batons grace a (1) la
masse du corps lui-méme (force de gravité) et
a (2) l'accélération soudaine de la chute du
centre de gravité (flexion plus rapide des arti-
culations). Cela leur donnait ainsi plus de
temps pour récupérer. Les skieurs du groupe B
mettaient plus de temps a effectuer la phase
de poussée selon le style « moulin a vent », ol
les bras restent plus étendus et les genoux
moins fléchis, ce qui, selon les mesures, a
révélé moins de force générée sur les batons.
Comme leur phase de récupération mesurée
n'était pas plus longue, les deux groupes met-
taient le méme temps a accomplir un cycle
complet poussée-récupération.

Coup de théatre ?
Force donc est de
constater que d'a-
prés ce que vient de
prouver cette étude,

Mouvement durant la phase
de poussée

Groupe A (meilleurs)

la vitesse de glisse
générée ne résulte-

Groupe B

Angle des coudes au moment de
piquer les batons

Les bras sont plus pliés (89+5°)

Les bras sont plus allongés
(112£11°)

rait pas seulement
de la seule action
des bras, mais d’'un

Angle minimum des coudes
Angle minimum des genoux
Angle du tronc au moment de
piquer les batons

Angle minimum du tronc

Vitesse angulaire des coudes et

Les bras passent par une phase
trés repliée (55+9°)

Les genoux sont plus pliés
(129+7°)

Le tronc est moins redressé
(127£9°)

Le tronc est plus plié (92+14°)

Plus grande (485 et 291°/s)

Les bras sont moins repliés
(86£17°)

Les genoux sont moins pliés
(152+11°)

Le tronc est plus redressé
(148+7°)

Le tronc est moins plié
(111£14°)

Moins grande (233 et 1959/s)

enchainement d’acti-
vation bien rodée
des muscles de tout
le corps. Qui plus
est, ce serait la force
générée sur les ba-
tons - et non la ra-
pidité avec laquelle
le cycle poussée-
récupération est

du tronc

Poids sur les batons (en pour-
centage par rapport au poids du
skieur)

Poids plus grand (367 %)

Poids moins grand (274 %)

effectué - qui serait
déterminante. Main-
tenant, qui se sent
prét a expérimenter
tout ga ? #*

viron 55° pour atteindre presque 180° a
I'extension maximum des bras vers |'ar-
riere avant de revenir autour de 90° au
temps de récupération.

La valse des muscles
Si le mouvement s’effectue en deux

- - temps, ce sont
L ECHO

trois grands
DES MAITRES

atteint son minimum et, la poussée
sur les batons, son maximum, ce
dernier relache ses muscles dans le
méme ordre qu’il les a sollicités, soit
1) 2) 3). Ce sont donc ses triceps qui
mettent fin a l'effort de poussée. Le
skieur profite de la glisse engendrée
pour se replacer en position de pous-
sée - corps haut dressé, membres
3

Cet article est une synthése vulgari-
sée d'une publication scientifique
récente rédigée a Stockholm en
Suede par H. C. Holmberg, S. Lindin-
ger, T. Stoggl, E. Eitzlmair et E. Mul-
ler, 2005. Biomechanical analysis of
double poling in elite cross-country
skiers. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 37: 807-818.



Camp des
maitres: une
premiere
mémorable !

Florence Bourg, Chateau-Richer

Déja, la belle route qui méne au site
du Camp des maitres nous donne un
avant-goat de ce qui nous attend a
la Forét Montmorency: neige a pro-
fusion et boisés a perte de vue! In-
vitée par deux passionnés (Francine
Déry et Léon Simard, pour ne pas
les nommer) a venir me perdre dans
la nature pour vivre quatre jours de
sport intensif, I’expérience en a valu
la chandelle...

our une premiére, ce fut un week-
Pend exceptionnel. Tout d’abord,

l'accueil a la Forét Montmoren-
cy est chaleureux, simple et amical. On
dispose de petites chambres d’ou l'on
peut surveiller a loisir la faune et I'accu-
mulation de neige... Celle-ci n'a pas
manqué et nous en avons profité au
maximum. Dés le premier soir, un cours
d'étirement est offert par des profes-
sionnels et cette séance est vite deve-
nue un incontournable: le r.-v. quotidien
de toutes les jambes qui ont bien chauf-
fé. Les repas pris en communauté don-
nent le ton : ici, le mot d'ordre # 1 est
convivialité! Chacun apporte sa petite
bouteille de vin ou de biére - excellent
pour la récupération! S’il parait qu’au
départ, les participants hésitaient un
peu a en apporter, depuis les esprits se
sont débridés et, finalement, le petit
verre de la fin de la journée est a l'i-
mage du mot d'ordre # 2: socialiser! Ah
et il faut mentionner tout de méme que
les repas sont excellents. Les menus
sont concoctés par une spécialiste en
diététique sportive (Pierrette), que ja-
vais déja croisée lors d’'un camp de vélo
de montagne. Elle s’y connait en la ma-
tiere et sa présence aux camps nous
laisse penser qu’elle est a l'écoute des
besoins des premiers intéressés, sportifs
que nous sommes.

Et le ski dans tout ga? C’est tout de
méme le mot d'ordre # 3. On a l'occa-
sion d’aligner beaucoup de kilometres.
Enfin pour ma part, n‘étant pas une
skieuse invétérée assidue aux compéti-
tions, mais avec un bon entrainement
de fond et un bon cardio, je me sentais
d’'attaque pour une loppet a la fin du
camp. Il y a méme un service sur place
de prét de skis démo Fischer. Les clini-
ques de ski de fond dispensées chaque
jour offrent variété (classique, patin),
professionnalisme et amusement et
m’ont bien fait progresser - méme si
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mon professeur m’a surnommée la dé-
phasée!

Et le party! Est-ce comme cela tous les
ans? Ils sont infatigables, ces maitres!
L'organisation avait mis les bouchées
doubles pour le 15% mais le président
semblait dire que la soirée dansante
avec DJ deviendrait un classique. Le feu
de camp, avec des fondeurs qui s'impro-
visent chansonniers et des glissades au
clair de lune, fut aussi une bonne partie
de rigolade. Un bon moyen de désamor-
cer le stress de la course du lendemain
pour certains. J'ai beaucoup aimé m’im-
pliquer dans l'organisation de cette com-
pétition en ouverture de la saison, pré-
sentée en avant-premiere a la Forét
Montmorency. Les coureurs étaient éga-
lement enchantés et nous ont donné
I'envie de nous surpasser, ce que j’ai fait
le dimanche avec une derniére sortie
intense!

L'équipe du camp s’évertue a nous sur-
prendre et nous gater a tout va avec des
tirages de prix et de massages chaque
jour. Ne voulant rien manquer, jai fina-
lement testé le massage donné par l'un
des deux massothérapeutes présents
sur place pendant toute la fin de se-
maine. Ce n'était pas un luxe, quel bien-
fait!

Avec du recul, je me demande comment
le camp des maitres 2006 pourra acco-
ter I'édition 2005. Tout était parfait,
I'ambiance délicieuse, le ski un régal.
Merci a tous pour votre enthousiasme
contagieux et ces quatre jours de bonne
glisse — et de survie pour supporter
certains boute-en-train (je ne parle pas
de Charles, non, non !). #

Quelques moments a

« Et le party! Est-ce comme cela tous les ans?
infatigables, ces maitres! » (Roland Michaud
de Montréal, 84 ans, en compagnie de I'iné-
narrable Paul Junique de Verdun)
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Trace d’un faux pas...? Pourtant personne
n‘a manqué l'appel a la soupe!

Le Camp des maitres est organisé en décembre chaque année par L'’AMSF.
Toute personne de 30 ans et plus (catégorie maitre) intéressée a améliorer sa
pratique du ski de fond dans une ambiance chaleureuse et conviviale peut s’y
inscrire. La prochaine édition du Camp aura lieu du 7 au 10 décembre 2006.
Visitez www.amsfski.com pour plus d’information.

« Les coureurs (a la course de 10 km du Camp des maitres) étaient
également enchantés et nous ont donné I'envie de nous surpasser,

SFQ

ce que j'ai fait le dimanche avec une derniére sortie intense! »
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« ...le président semblait dire que la soirée dansante « L'équipe du camp s’évertue a nous sur-
a avec DJ deviendrait un classique. » (Le président, Léon prendre et nous gater a tout va avec des ti-
© AMSFQ Simard de Québec, en compagnie de Jacques Coté de St- rages de prix et de massages chaque jour. »

? Ils sont Sauveur)

’
(Photo: Michel Bédard
« Ici, le mot d’ordre # 1 est convivialité! » (Nadine Murtada de
© AMSFQ ) Greenfield Park, Christiane Gauthier et Catherine Handfield,
« Les cliniques de ski de fond dispensées chaque jour of- toutes deux de Montréal).
frent variété (classique, patin), professionnalisme et amu-
sement et m‘ont bien fait progresser »

Le feu de camp, avec des fondeurs qui s‘improvisent « Invitée par deux passionnés a venir me perdre dans la nature
hansonniers et des glissades au clair de lune, fut aussi pour vivre quatre jours de sport intensif, I'expérience en a valu la
ne bonne partie/de rigolade. » chandelle... »
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Mais pourquoi
farter?

Paul Junique, Verdun

Pour aller vite en ski, ga prend une
bonne glisse et de la retenue, mais
pas dans tous les sens du mot. Ces
simples conseils de fartage d’un
bourlingueur vous aideront a appré-
cier vos sorties de ski.

2. Si vous avez déja des skis:

* amenez
sport pour la faire déterminer;

% ou bien... placez les skis base contre
base et écrasez les I'un contre l'autre,
d’'une main, fortement.
retenue est sensiblement égale a celle
de non-contact entre les bases. Déli-
mitez-la avec un marqueur sur les
cOtés de chaque ski. Ajustez (allongez
ou diminuez)
zone si
neige la retenue de vos skis (fartés).

les dans une boutique de

La zone de

la longueur de cette
besoin est, en testant sur

et

' —|_

g

zone de retenue

zone de glisse \

Les zones de fartage des skis classiques

zone de glisse

ourquoi farter?

* Pour améliorer la glisse.

Dans ce cas on comprend qu'il

faille farter au complet la se-
melle d‘un ski de patin mais uni-
quement les deux zones de glisse
sur un ski de classique.

* Pour assurer une bonne retenue du
ski, on ne farte que la zone de re-
tenue (sur les skis de classique).

Je vous entend déja demander com-

ment délimiter la zone de retenue

(que lI'on nomme aussi pochette de

fartage).

1. Si vous achetez des skis neufs,
demandez au vendeur de la déter-
miner et de la marquer pour vous.

Pour
dessous explique la démarche a suivre
pour obtenir, le plus simplement possi-
ble, des skis qui ont une chance de glis-
ser.

les visuels, l'organigramme ci-

Des questions???
Genre...
ski neuf ou celle d'un ski qui n'a pas été
protégé par une couche de fart, lors de
son entreposage?

-> Pour éliminer la couche de base oxy-
dée qui a perdu sa propriété d’absorber

Pourquoi gratter la base d'un

de retenir le fart.

Pourquoi sabler la zone de retenue?

-> Pour que les poils, créés par le sa-
blage, retiennent le fart plus efficace-
ment.

Met-on un fart liant a chaque sortie?

-> Non, ce type de fart reste efficace
pour plusieurs fartage.

Pourquoi c’est Paul qui nous a résumé
tout ga?

-> Pour vous éviter les ateliers de
fartage de Fred.

Questions indiscrétes

* Qui nettoie réguliérement ses skis
aprés chaque sortie et les recouvre
d'un fart de protection en attendant
la prochaine utilisation?

* Qui engraisse ses skis réguliére-
ment (deux ou trois fois par se-
maine)?

* Qui sable la pochette de fartage
avant chaque nouvelle application de
fart?

* Qui fait des tests de glisse pour
savoir si tout ce qui vient d’étre lu est

Clé de fartage des skis

\Z

(Suite page 7)

| Skis neufs |

Skis protégés par une couche de
fart, lors du remisage

Skis non protégés par une couche de
fart, lors du remisage

N\

- gratter le fart
- brosser

v

- farter a chaud
- gratter le fart
- brosser

- gratter la base (pour certains skis)

]

| Skis de patin |

%

| Skis de classique |

v

Zone de glisse

v

- farter a chaud
- gratter le fart
- brosser
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| Zone de retenue |

\

- sabler la zone de retenue

- appliquer un fart de retenue
- appliquer le fart du jour

- passer un liege




Faire glisser ses skis : un
art qui commence bien
avant d’étre sur les
pistes !

Rock Ouimet, Québec

A voir la frénésie avec laquelle certains skieurs s’em-
ploient a brosser leurs skis, c’est a se demander s’ils
ne dépensent pas plus d’énergie dans la salle de far-
tage que sur les pistes. L'arsenal de brosses qu’ils
utilisent est surprenant: brosses a main de tout poil,
brosses cylindriques rattachées a une perceuse, ré-
cureurs de toute rugosité, chiffons spécifiques. Les
plus expérimentés auront encore du souffle pour
causer structuration de base, depuis la meule qui
stone grinde jusqu’au riller qui laboure...

Le stone grinding

I e stone grinding (en frangais surfagage) réfere
au procédé mécanique de structuration perma-
nente de la base des skis: une fine meule

crée de petits sillons dans la base en arrachant

littéralement une partie de la mince couche exté-
rieure de la base, le p-tex. L'idée est aussi d’en-
lever la couche qui s‘est simplement oxydée
avec le temps ou par l'utilisation de fers trop
chauds. Le procédé permet aussi d'aplanir le ski

qui a parfois tendance a arrondir au cours des

années.

Le riller

Le riller (en frangais structureur) est 'outil qui
permet d’appliquer une forte pression sur la
surface de p-tex pour générer une structure temporaire.

Aprés deux ou trois séances de fartage au fer, le p-tex
e —

(Suite de la page 6)

utile ou non?

*

Un farteur « professionnel » vous rend vos ski fartés (le
mieux possible selon ses compétences). N'oubliez pas
qu'il est sur les pistes depuis quelques heures, qu'il a
effectué des dizaines de tests avec des skis différents,
des farts différents et des applications différentes. Vous
testez les skis et vous les lui ramenez. Pour lui dire quoi?
*
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Vous avez une expérience a communiquer, une an-
nonce a faire, un projet a réaliser, une histoire a
raconter? Ecrivez a I'Echo des Maitres
(echo@amsfski.com)!
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reprend en effet sa forme. La base ainsi « gravée » fait diminuer la
succion qui se produit entre la neige et le ski quand trop d’eau ou
d’humidité crée une tension entre les deux. L'eau emprunte les
petits sillons pour s’écouler.

En cuivre, en laiton, en nylon, en crin de cheval, en acier;
bleues, blanches, transparentes. Brosses a vos poils !

On brosse ses skis pour deux motifs. Premiérement, pour enlever
le plus possible de fart demeuré sur la base. Car croyez-le ou non,
c'est le fart imprégné dans la base et non sur elle qui permet au
ski de glisser. Si les conditions de neige commandent I'application
d’un fart dur, il convient d’utiliser la brosse en poil de cuivre doux
ou de laiton pour en dégager le surplus. Aux dires de certains
skieurs expérimentés, les brosses en poil de bronze ou d’acier se-
raient trop abrasives, car elles auraient pour effet d’attaquer la
structure et d’effilocher le p-tex. Pour déloger le surplus de fart
plus mou, il est conseillé d’employer la brosse de nylon ou de crin
de cheval.

Deuxieme motif de brosser ses skis : endurcir la base. La brosse
blanche de nylon fait bien |'affaire. Dans le cas de |'applica-
tion du fart dur il faut la passer aprées la brosse douce de
cuivre ou de laiton. Le brossage au nylon donne un fini
brillant & la base et I'aide a demeurer propre et glis-
sante. Selon Zachary Caldwell, un expert en prépara-
tion de skis (www.engineeredtuning.net), ce
deuxiéme brossage ne fait pas grand différence,
mais parfois si !
Skieurs a vos brosses !

En matiére de brossage, mentionnons quelques li-
gnes directrices.

Avec les brosses de métal: y aller dans une direction
seulement, de la spatule du ski a sa queue. L'usage
d’une brosse douce au toucher (genre cuivre ou laiton)

est préférable dans 90 % des cas.

Avec les brosses synthétiques: y aller dans les deux directions.
Généralement, on enleve l'excédent de fart en brossant dans une
seule direction comme avec les brosses de métal, et dans les deux
directions pour la finition.

Bien entendu, chacun y va de sa touche personnelle tant les fac-
teurs qui influencent la réussite du brossage sont multiples. Quoi
qu'il en soit, I'objectif doit demeurer le méme: libérer la base de
tout résidu de fart et la rendre brillante. Et combien de coups de
brosse faut-il donner oseront demander certains? Selon Zachary
Caldwell, il faut brosser jusqu’a ce qu’on voie apparaitre le fini lus-
tré, comme lorsqu‘on sable du bois. Il est aussi important de gar-
der ses brosses propres, par exemple pour ne pas étendre du fart
chaud sur du froid. En frottant les brosses ensemble, la plupart des
résidus tombent.

Bon brossage !

Solution du mot croisé du bulletin n° 11
de décembre 2005, par Francine Déry.

Rabais chez les marchands participants !_//:i

Membres de I"AMSFQ, profitez de rabais substantiels

chez nos marchands participants:

* Boutique Taiga 1200, av. St-Germain-des-Prés, Ste-Foy:
rabais de 10 % sur tous les articles de ski de fond a prix

régulier en magasin, de la tuque jusqu‘aux skis.

* Demers Bicyclettes et skis de fond 1044, 3° av., Québec:
rabais de 10 % sur les vétements et accessoires pour le ski

de fond seulement, jusqu’au 1*" mars 2006.

* ZoneSpa 186, rang St-Julien, St-Férréol-les-Neiges: rabais
possibles sur certains services et forfaits. Renseignez-vous!
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Il suffit de présenter sa carte de membre de ’AMSFQ ! -
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PROGRAMME DU CIRCUIT DES MAITRES SWIX-FISCHER 2005-2006

La quatrieme édition du circuit des maitres SWIX-FISCHER comprend la sélection de 14 épreuves. Il est important de s’informer
auprés des contacts car, dans la majorité des cas, |'inscription doit se faire a I'avance. On peut aussi trouver de l'information sur la
plupart des épreuves dans le site Internet de Skibec (www.skibec.ca).

SWIK

FISCHER L

Date

Endroit—distance—style

Contact

décembre 2005

7 janvier 2006

tarino 2006

Qﬁp 14 janvier 2006

21 janvier 2006

28 janvier 2006
5 février 2006

11 février 2006

12 février 2006
18 février 2006

19 février 2006

25 février 2006

4 mars 2006

11 mars 2006

18 mars 2006

Forét Montmorency 10'? km classique

Duchesnay 16'? km classique

Lévis/Mirepoix 10* ou 152 km classique

Loppet Bec-Scie, La Baie
20" ou 30% km libre

Défi 40 km du Haut St-Maurice, La Tuque
20" ou 40% km Libre

Course des aventuriers, Mont Grand-Fonds
15" ou 30% km libre

Loppet Orford, Mont Orford 152 km libre

Loppet Orford, Mont Orford
15'%% ou 30'?° km classique

Keskinada, Gatineau
29! ou 53% km classique

Keskinada, Gatineau 29 ou 532 km libre

Loppet Mont-Ste-Anne, St-Ferréol-I=3
Neiges 25'% ou 40'?° km classique

Championnat canadien des maitres,
Ste-Blandine (Rimouski)
20' ou 30% km classique

Loppet Camp Mercier-Forét Montmorency
Camp Mercier 222 ou 44'% km classique

Tour du Mont Valin, Saguenay
38! ou 50% km classique ou libre

Remise des prix de I'édition 2005-2006
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www.amsfski.com

www.sepag.com France Brindamour
Courriel: damour.france@sepaq.com

www.skibec.ca Renée Thibeault,
tél.: (418) 573-9919

Marc Plourde, tél.: (418) 697-5132
Courriel: becscie@royaume.com

Dany Bouchard, tél.: (819) 523-4799
Courriel: elaine.froment@tlb.sympatico.ca

www.montgrandfonds.com
Frédéric Guay, tél. : (418) 665-0095

www .skidefondorford.qc.ca
René Pomerleau, tél.: (819) 868- 1§
Courriel: rpomerle@skidefondui

www.mont-sainte-anne.com
Francine Laforce-Bisson
Courriel: yvonbisson@videotron.ca

www.rimouski2006.ca
Roger Belzile, tél.: (418) 723-5680

wWww.oricom.ca/avalanche
Gilles Cloutier, courriel: loppet@oricom.ca

www.tourmontvalin.com
René Tremblay, tél.: (418) 674-1200
Courriel: tourmontvalin@hotmail.com

25 mars 2006

Défi Boréal, Forestville 54'%% ou 100'%° km
libre

! Femmes 30+ et hommes 70+ ans.

2 Hommes < 70 ans.
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/ ww.defiboreal.com
Sric Maltais, tél. (418) 587-4491
(epurriel: info@boreall00k|d@petsca

Course valant juUK-Baly points et °20 points 1EWERCRelget e CER UL 4 brsque non

indiqué, I'épre A\ERENSIE: u'a 20 points.

Sci di Fondo

SRR R ERohd aux Olympiques de Turin, février 2006




