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DANS CE NUMERO
HOMMAGE A NOS PERES

RENCONTRE AVEC SIGGE BJORKLUND, COFONDATANR ,DE
S| VOUS POUVEZ LE SUIVRE!
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par Sherryl Yeager

Salut vous tous! En tant que nouvelle rédactrice en chef de XCitati
joesp re °tre assid¥ment en con (-

Tout toure autour de la communication. Comme moniteurs de ski,
nous communiquons, verbalement et visuellement, avec les clients qui
veulent apprendre & skier et améliorer leurs habiletés. Nous utilisons ¢
exercices, des directives verbales, des exempléérabasisations
physiques pour faire passer le message. XCitation est notre véhicule "q_» ,
communiquer entre nous, pour améliorer notre compétence dans
| 6enseignement, pour partager nc¢
échanger entre nous.

Jbesp weepbarsuvavail de ceux q&,i m
de XCitation, ce travail de d®vel,eppement., dou
pour | es membres de CANSI . Pour.,gel.a i

photos, mais aussi de vos idées et de vos comnf@o&ireslezous

voir dans ce bulletin? Ce qui fonctionne et qui ne fonctionne pas? Si vous

ne croyez pas que XCitation soit pertinent pour vous,-gaesvoulez

alors? Et méfieaus, pour partir le bal, je pourrais vous demander de

produire certaids ces articles que vous voudriez voir!

Utilisons XCitation comme un forum pour apprendre en nous R | .
connai ssant mieux. Peu dobéentre ﬁngogtgeza%agaﬁlglﬁg[e l eur vie en e
de fond. Que faiemis comme travail de tous les jours? Pourguoi avez Grandpapa rouleensoliai r e ddun bout
vous chei de devenir moniteur? Quel a été votre plus grand succes
comme moniteur? Et bien s0r, puisque nous apprenons tous de nos
échecs, peétre nous les décrire aussi. Vous ne voulez pas parler de  pemandez & un pro
vous? Envoyez un texte qui parl e doéun ou ddédune coll gue!

Quel est votre exercice favori pour faire fléchir les chevilles de vos Potpourridnouvelles, événements et trucs
éleves? Comment amékenes la confiance de vos éléves en Vaulezvous skier pour la vie?
descente? Connaissea us une recette dobébune b e ®ner 1] ue vous
pourriez partager? Powegs utiliser un batorskiecomme attelle en LesaS[qkes plutot que Ieg SG%S a rSU'IJet?es | 10
cas doburgence m®dical e? J e Vv e uXDeslbénévelesatnaridés pour de la traduction 11
XCitation est publié quatre fois par année sur le site Web de CANS
en versions séparées anglaise et francaise. Vos articles seront traduits,
alors il nbéest p Saulemedtdeadsisde partagerd Reépertoiece bi | i ngue. 13
vos idées, vos réflexions et vos expériences avec vos collégues moniteurs,
et la bonne volonté de mes les envoyer a : communications@cansi.ca.

Cette année, les dates de tombée sont :

o

Rechargez vos batteriesés barres énergétiques Chilkoot

© 00 N O O W

arl ons techniqueé 12

Numéro Date de tombée
Noél 15 déembre
Hiver 24 janvier
Printemps 15 mars
Jbai h©ote dbébavoir de vos nouvell es!
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Par Sherryl Yeager

avec qui il a ski®, de sSigge@stunsSuédass quj aigbandi en a

I.e s Canadiens ai me ntcomsmants ataes expéditionsadans lss bois. Finlande. Saviezous quoi | y &
marchaientlad ®c ol e par tempSafkbslgeecdodoami s est upopulatondelgensduiipariesuéteis et ®|
ennei g®. ¢ta, ce noe s ponseylemgntgnCojoBhiannigue, mais demeure sur la cote ouest de la Finldsde?

Il a appris le ski de fond peu aprés avoir partout au Canada. son t_ des des cen dant s
appris © marcher . Depdils didodfle! ed & 0 Sdu 97 %S%Srlgyﬁlggglgmps.sﬁlggea;/%uﬁ ut s
il se rendait ~ | 8®co@ngilestasmemepoigsge akppec n etar%v:‘?%gri? ces alts
" la maison e midi. lagheainasedaentspedtre ynPRUo mp a glai 1o a e
ses blondes a des danses au centre avec des amis dans le bois, le rythme de la Lorsqudil est venu
communautaire a skis, et bien sdr, les randonn®e est pl us | e metpouvainméme pag acleetraunegaira de
raccompagnait chez elle de la méme facon. toujours _Ie ;ki de fonglre Sigge. Aprés _skis de fond dans tout le pays. Alors en 195¢

Maintenant agé de 82 ans, Sigge attache maintes insistances de la part de ses enfants, il a commandé 25 paireskdes d 6 Al | «
- N - depuis quelques et de Finlande, et 5 jours plus tard, il les a

J? années, il a bien ramass ®e s Ildcohnieac®a o p 0
. ' ’ accepté mais a vendre les skis dans son garage a des
) f contreci ur abeptesautour de chez lui, surtout des
porter un casque Scandinaves et des Européens.
pour le télémark et
de toujours skier Alors, si vous ne pouvez
avec des amis. corriger les skieur s, vous
der: é] l?r gf':npso;r:té ne pourrez pas reussir
aussi longtemps (CANS/)_._ Core st pourq
que possible, nous faisions échouer
nous confiell, beaucoup de personnes
notant que quand
il était jeune a Son ami, Heinz Neiderhauser, dirigeait
Stockholm, le des écoles et des programmes de ski prés de
médecin de Revel stoke, mais ~° |
| 6®qui pe méthode en place poutifter des moniteurs.
doathl ®ti smen|lL962, sous | es au
dit que le ski de canadienne de ski, |
nationale de Finlande, Nilo Etkon, a établi la
fond était le meilleur premiere école de ski certifiée dans une
sport pour la santé, grande prairie alpine & Skoki Lodge dans le
avec le plus bas parc natiohde Banff.
encore ses skis allumettes a chague occasion. X taux de blessure. « Il était un homme trés fiable et efficace.
Sigge a ses habitudes sAvecsebyeubleus banoustdane Il ®tait debout =~ 6
dimanche vekganning Park ou il peut skier blanche et son sourire perpétuel, ilressemble nous dit Sigge, remp
toute la journée et vous faire sanscessela  pl us " un P re No#*l qgeflepreMidre chagss, I y2alaht 9 perdbhries
jasette dans | dautobusomdmer €& oqgulépamivdueki con®@a@ f 60nt ar iBatannigle et dua
deux verres de vin pour la route. Sigge peut de fond en ColomBigtannique. Québec.

parler pendant des heures des personnes
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En1962, Sigge a aussi fondé le A mesure que de plus en plus de gens sur le ski, alors ils leur donnaient seulement (

Vancouver Skiers Club et la Canadian Ski sO0int®ressaient au s kieedzhek pdsitiods, sievous rie pdusez ¢ o
Sigge voulait faire avancer le sport et corriger les skieurs, vous ne pourrez pas
commeter un programme national de r®ussir (CANSI ). Co

Association Skiers 6cert' icationA une réunio £n Iberta, il . éch_ouer be_aucou_p de personnes.» Com_me
recelatt s en&:@rage entd ¢ Norm™CYelar, toujours, Siggée ga facon de penser et croit

:)rganlg,balen: (gjesIvoyfi\?esddepskl_fpztout dans de Brian James et de Ken Baker qui lui que -a continue enco
€ norebuest de la cote du Faciligeer donnaient de pombreux consejls surlamise auj our ddéhui avec | es
|l 6entrembse blelne®r‘(:ié18|ou6i § algﬂsﬂaﬁtréqniperamm

fond a grand'l parmi les hon Européens et le avec JeaGuy Bédard au Québec et Heinz en
sport a gagné en popularité. Ontario

CAu fil des ans, Sigge a joué un grand role
dans le développement des centres de ski de
fond comme Hollyburn et Manning Park.
Le trio waait développer un manuel avec  Pendant de nombreuses esyrika été une

Au cours des années suivantes, Sigge et
Nilo ont essayé de mettre sur pied un
programme de courses de ski de fond 3
Revelstoke, qui a été suivi par oesske
| 60Ont ari o, de |l a Sc
plus au sud. lls ont aussi institué une série
courses au parc Mann
de Vancouver.

Sigge et Nilo ont
de certification sou
canadienne de ski a Strawberry Hill en Albert
0% | 6®l ®vation de 1
source de plainte de certains participants. «
Nous devions faire nos tradesug mais
cO6®t ait magnifique,
Nous ne devrions pas cairirdus allez
nous tuer, €& se plai
ditil en riant.

Il estime que de 30 & 35 moniteurs ont étq
certifi®s par | 6ACS,
Colombi8ritannique.

En 1969, Sigge a mis fin a sa carriere
do®l ectriQiigpnes Spow
Bien que son patron lui ait offert 5 $ de plus
| 6heure pour demeur e
partenaire ont d®ci d@g
skis et dbébarticles de sport.

A ce mometd, il avait déja 400 clients
réguliers a qui il @weendu des skis au prix

2 ; . . . des niveaux de certification poomitesrs. personne clé dans les courses comme le
co(tant, en plus de leur fournir le vin, le café et

les beianed| avait ramassé ces clients en se Sigge a étudié comment les skieurs alpins Cariboo Marathon. 1l donne crédit a sa
9 ' certifiaient leurs moniteurs. |l est aussi femme, Elene, pour son aide a faire grandir I
promenant dans la province avec une X \ . : R .
retourné en Norvege et en Bmlpour Siggeds Sport Villa

fourgonnette remplie de skis, de chaussures et

de batons apprendre comment les programmes pour Vancouver. Le magasin continue, maintenar
) moniteurs étaient dirigés dans cesgrays. sous le leadership de sonrfieAs.
. . 1972, il a aussi assisté a un Interski en . L
Je ne lacherai pas.  Je Tehécoslovaguie. ianning Park. amenant des centaines de

ralentis pe ut-étre un peu, Loinformation obt en ysudlEchaq Hifidhdhdd® BeBetbre a

avec des amis dans le bols, scandinaves et ce quUO ndrspdur Roftdr bie cétte activhe®din@ foif

le rythme de la randonnee servi a compogemanuel avec Norm Crerar. gy tourbillon de la vie en ville. Et si vous le

est plus lent, mais Lorsque CANSI a commencé en 1976, ~ Manquez sur les pistes, vousuestrez _

j 6adorerai t ouj o (PRIgNOUpcaniie qualatechninye de peut t 1 e e n-mifliinstallélpes gur
nombreux skieurs laissait & désirer etqueles f oy er du bar du Bear

fond moniteurs ne savaient pas comment la bargent rempli de v
corriger«Les gens étaient nerveux et votre journee.

croyaient qieltpdsasseanden connai ssa

| O Associ ation canadienne des moni teurs de



Par Ed Schum

A Bien que jodaie fait bedaternpsup
I a0kit du vélo presque toute majeigaulais traverser ce vaste co®tait or i Rauler@uruwnedlochatgéide otur s e .
et superbe pays depuis |longtempd, 0 ®RdiiPejmeEdttaiPL Uty P YRIESp & N ag

vie. Maintenant que je suis retraité, pensionné-pt grarel, ] 6 ai ¢ta® Ung gopvelle expériedce.ai appri s beaucou
prendre |le temps pour cette ave ratlgyoyage g ensepgdP@@, i 4 084 fRirds UpSu
7487 kilomeétreka raison de ce voyage était en partie pour rendre a plein de Courtenay a Port Hardy et de retour.
compte de |l a s®curit® ou de | dins@ecruréent®r daen@mentr oddesntpoludhi e
Léoobjectif de base ®t ai tJeahe r oTaASMe gis aussheniiaige ay gymnAge e deux @ Bois jogirg,par
TerreNeuve et de visiter toutes les psdnchemirPuisque je suis semaine pour renforcer dusnet ameéliorer ma flexibilité. Je demeure &
beaucoup plus enclin ~ 1la campadRuenyu®. -~ qta &n |Mmar s jetajak sk@b upt
grandsentresurbalns parcouru de courtes excursi ons
. — Puis, cb6®tait | e tempPourqude mba
. s OdetpBrunoTel a remonte tr s loin
- Autriche. Jbébavais un ami nommd

trottinettes et plus tard sur des vélos empruntés autour de la cour arr
autour du bloc et plus tard, nous emgpartigoQter et roulions quelque
part et de retouMous disions toujours que nous irions faire de grands

voyages ensembl e. Au cour s des
alors quand job6ai commenc® ce VI
comme lui.

Pour éviter la plupart de la circulation des vacances, je voulais pe
aussitot que les cols de montagneBeet®n Alberta seraient libres de
nei ge. Jébai roul ® jfawsgquodetUdIloéL
maison de ma fille & Rtddy pour prendre la route le 29 avril.

Les montagnes de la ColeBibid t anni que et de
défi, mais le paysage magnifiqgue en valait la peine. Les prairies son
étre ennuyantes en véhicule, mais sur un vélo, vous entendez et voy
toutes les petites choses, comme les oiseaux, les grenouilles et les
marmotted.es fermiers qui travaillent au champ vous saluent, et les
vaches adorent surveiller les cyclistes qui passent.

L6Ontario est une i mmendent pr o
guand vous passez par les ville
avec presque uniquement de la forét entieegli@gsage devient plus
intéressant et plus joli quand vous arrivez aux Grands Lacs.

Au Québec, la Route verte est un iésea@ble deB90
kilométres de piste cyclable qui offre du bon terrain pour rouler loin d
circulation lourde des grandes routes.

Joai rencontr® de nombreuses
dans le pays, mais nulle part plus gentillesletsagoe dans les
Maritimes ou les gens parlent encore aux étrangers et les font sentir
bienvenusDa n's mo n-dufrineedouard adubd piace spéciale.

I'l est important dobéing®rer pl
celuici, mais comme jeseiiais & mes propres besoins, je mangeais
beaucoup de bouffenute comme chez Subway et Tim Hersomt
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commodes et rapides, mais aussi pratiques parce que vous pouvez laigsgr meilleure journée :
votre vélo au dehors de la fenétre ou vous pouvez le surveiller.

Aceser oi ts, joessayais toujours de manger | e é)lus sant ® possi
puis ensuite de prendre des repas plus nourrissants dans de petits Tous les autres jours sur la route.

restaurants |l e soir, ou seul ement ddédacheter des fruits et des
faire mes propr esledeprrdse unbon®éti®t a i i i.ci

d®j euner . La plupart des restauLﬁagéé)nslé\‘Iéc?)slfbgursgg?@tnéd'u bacon et des
prix relativement bas; jodéen ai mang®s plus souvent dans ce Vvoy
cours des 20 derniéres années. & part quelques exceptions 1o

de me pousser aipasrencomré delgens pastes e
gentils pendant tout le voyBgetout ou je suis passé, les gens étaient

o S ami caux, ai mabl es et g®n®r eux.
Deux ou troigi$ par semaine, je faisais mon propre gruau avecde 51, | e g gens essayaient

N - - - . tout
|l 6avoine, des raisins, des ”0'X'Iimtge‘%i@frarli{;é’isﬂ“’arﬂe‘?ss&itléJncoarPnta[iessfa{iue'ﬁ'

je roulais, je mangeais beaucoup de fruits (des bananes, des pommes,flgsa n gl ai s, ils les utilisaient
oranges, etc.), des légumes (des carottes, @ticcgldas noix, des

raisins et des barres énergétigues. n 6 a i pas pris de suppl ®ment s

alimentaires, pr®f ® ant me nour rliesroditesl:i ments naturels dont mo
besoin.

beailc?)upréeop?)iclispgngaﬁt perdu En essayant doé°tre bref, je d
le voyage, mais mon poid} 5 — pour rendre nos routes sécuritaires pgmhlﬂgs et pour encourager
séest’uérl\/&aslistri 9/&/ plus de gens sortir _de !el_Jr \
jambes ont da prendre au A A rencontres avec qles gens (_Jlu gouvernerpemajeiaeﬁravallIerr?u )
moins 10 1.0 Ve | avec la B.C. Cycling Coalition et en espérant, avec un organisme féc

semblble, pour rendre nos routes plus sécuritaires pour les cyclistes.

Si ¢a vous intéresse de lire plus sur mon voyage, consultez mon
journal complet sumw.crazyguyonabike.com/doc/crost@hada

ndy avait pr @
gras autour de ma taille et
de ma poitrine a la fin du
voyage.

Jbéai d¥% faire pas mal dé®tirements pour emp°cher | es muscl es
j ambes de s 0 anedesamampes. Lestmusdles tendeis d o n n

peuvent causer des probl mes aux genoux comme j6en ai ®prouv®s
North Sidney, Nouv€lle o sse, 0% j 6ai v®cu un ou deux jours faciles en
attendant le traversier pour-Neuge. Seulement cette courte période

déi ha®t ma caus® des crampes incroyables dans mes cuisses et d
doul eurs aux genoux, tellement que jobai pens® ne pas pouvoir ¢
Beaucoup de massages et do6®tirements mbébont ai d® °~ passer au tr
j6®t ais un homme -Newmweveau en arrivant ~ Terre

Le jour le plus dur :

Le bout entre West Hawk Lake (Manitoba) & Kenora \ 1
(Ontario)La température était autour
de 3 \ *®  degrés Celsius avec un
LS mélange de pluie et de neige
qui - tombait et un grand vent de

face. Jbébavais si)f
pouvais a peineiten
mes poignées.
Pendant un
mo me n t
cru que je
ndall ai
arriver. Quand enfin je suis arrivé a Kenora, je tremblais ™8
dents claquaient. Je me sulis rendu 7 un mot el 0% je savais qu
avait un bain tour iulrl ¢, cjodnpit omirs ema jdarte de cr ®di t

sauté directement dans le bain.
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http://www.crazyguyonabike.com/doc/crosscanada2007

Cette section pr®sente des

recett es,ipdbentez I&vitres@ ooenmunisations@cahs.com.

Les barres Chilkoot

Sec

2ta.foconsde son ou ddéavoine (ou
pour plus de masticati@je mélange une tasse de son et une tasse
d 0 a vadonneeombinaison)

Humide

ess®ydafde | avoine entier
1 ta. de babeurre
b ta. de sirup do®rabl e

Y, ta. farine de blé tigr
2 cu. thé bicarbonate de soude
% cu. thé de sel

2 cu. ta. ddhuile v®g®tal e
zeste de 1 orange (ou fruit citreamblable)

Préparation

Fruit Mélez les ingrédients secs. Dans un bol séparé, fouettez les
ingrédients humides. Ajoutez les ingrédients secs. Incorporez
% ta. abricots secs taillés en petits morceaux délicatement les fruits et les noix. Pressez dans un moule de 9 po. >
1% ta. bleuets secs 13 po. graissé et tapissé de pap@chemin ou allCuire au four a
1 . 375°F pendant 20 mi nut edenteessorteus g
l5ta. canneberges seche propre.
“#ta. fraises seche Laissez refroidir complétement avant de couper en carrés.
1/3 ta. amandes effilées ou pacanes hachees Enveloppez séparément pour emporter en rando. Ces barres se
(jButilise des desadatesankeydedaisss p r epngelenibien. e t
et de bleuetd des cerises feraient augséssentiellement, vous avez
besoin de 2 tasses de fruits secs)
Estce que vos m®t hod e age,dfih denes faire dpougernsardkis jObutilise unveesfesei gn
oOu vos exercices var i sanstpenseedu glissenhept owgartommbep. e dto®@glee s . Jéai tendan
de votre classe? Par exemple, votre Puisque cboest moi g LBXercige dgnpmireusesfois en lgsohservay

enseignement sefdifférent pour un groupe a4 je varie ma vitesse pour correspondre aux €t en leur donnant du feeck au fur et a

de moins de 13 ans enphgRMPEf ®ssS@8 MO N@l " vEBSUrEe nd@3ET phe 2Q

groupe de jeunes adultes? amusant si je les fais figer tout de suite. Ils  de reprendre leur souffle et pour des
commencent & bouger s¢ tenir en explications, mais la piufdu temps, je veux
Tiffany Edwardsen répon®ui et non. équilibre sans méme y penser parce queje 9 U 0 i | IS ~skient parce
Je crois que vous pouvez utiliser presquetous | €Ur ai donn® une aut feam@l s@nheyenksoPaguf

. . . . pour voir des résultats.
|l es exercices avec nodi nmpseplustjernesanfants negsond pap aeissi A Vo8

vous devriez étre capable de varier vos intéressés aux aspects de la technique, alors Comme lecon spécifique pour eux, les
m®t hodes doéenseignemejndbaiset emdeaecegue wbiulsi BUGSadliegsont qualquepartestieles
voulez enseigner a votre groupe, comment  guidée dans monpeoprs t y | e d 6 e n sEBf@nts gliepAdites,
vouvoul ez qudi l | 6 appr eomminée aedés jeaxect/og aides pareouradel e Je crois que plusigavez de trucs dans
mi eux pour | ui. J e médlatoi eta skibreautquit de ks montagna  m o \Iotrelchape@u, plus vous pouvez accommod
du groupe plut®tt qud”™ 0% GrIyY A& sd QA8 e nt NOd VPO tLe dAdBdi 195 OUP
En général, je joue tatpfigéavec tous apprennent et veulent un peu plus patin ou au classique, tout exercice, jeu ou
mes groupes de débutants, peu importeleur doexpl i cati ons et de PRSOHE Aesklpnysans Bafasestyn o ¢
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excell ent

moyen doéam®Il i lofarer S

rapidement (salte terrain).

Pour
president@cansi.ca

ttenorirmd Cds® pl us

Lébassembl e go®n®Aas eciaamnmiuen | @3
moniteurs de ski nordique (CANSI) aura lieu samedi, 12 janvier,
2008 a Highlands Nordic, Duntroon (secteur Collingwood),
Ontario (voyeavww.highlandsnordic.on.ga

Tous les memtes sont invités a y assister.

plus doéinformation,

®crive

Cross Country Connection

Recherchons des moniteeirsfié CAIS$I, ou ceux intéressés
le devenipour enseigner a Whistler et au nouveau site olymp
dans la Callaghan Valley. Travail a temps plein ou partiel.

Veuillez envoyer une lettre de présentation et un curriculy
Cross Country Connection,

info@crosscountryconnection.bc.ca

a
ique

Im vi

&viezvous gudil y a toutes sortes de nouwedolrensappehdreglas sunie séenmairé natjor
quiara | ieu dans | 6est cette ann®e Hi ghl and Nor duk mgniteasude maot nivkaud
de se rassembler sur | a neige pour r ®ésest ®deg ,®®lvead urear heés nd ®
op®r ationnelles, et pour maintenir ou rehausser | es normes de

Il'y a aussi une mise a jour sur les bourses jeunesse par CANSI Ontario, pour de jeureas<rgoinitaueslientcavec des jeunes de 16 a 21 ans
résident en Ontario.

Et puis, mais non le moindre, Natural Fitness Labs et xczone.tv, |l62ldars Og\gen Fed Sport Cinematograpsyo n t

diffusion mondiale du DVD Ngkiiiigy Training Secrets forPeglormance Spentyw.xczone.com/newskitrg.htm

Retrouvez tous | es

d ®t ahitpg://ewwectinsigabehitpt/wwevcan®.ca®h e me nt s

CANSI su

excit®s d

r

Les habits uniformes de CANSI pour la saisorZ20&7sont offerts par Avalanch
fabricant canadien de vétements de ski de haute qualité.

Ce programme spécial pour les memtee€ANSI est disponible a tous les membres actifs de CANSI. Les pieces de vétement convi
moniteurs de ski de fond et de ski de télémark. Le programme de cette année comprend des vestes sans manchesyeies des@ksriks
de tissu nonisolant, des anoraks de tissu isolant, des hauts de tissu micro thermique, des pantalons de tissu isolant, des panteiaesiég

sousv °t ements de | aine m®rinos, tous des prix do menbasnlyarea». T
Nouveau cette année

Les membres de CANSI peuvent commander noéi mporte quel déessug m

pour une somme additionnell e de 8ashaoponlinP@avatancheskiwsar.a.i nf or mat i

Veuillez noter que les items commandés du magasin Shop OnLine ne font pas partie du programme spécial et sont vémgaliersux pri

ner

d

OAssociation canadi e

o

nne des moniteuwrs

de


http://www.highlandsnordic.on.ca/
mailto:president@cansi.ca
mailto:info@crosscountryconnection.bc.ca
http://www.xczone.com/newskitrg.htm
http://www.cansi.ca/en/
http://www.cansi.ca/fr/




