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Mot du Président

A l'aube de la nouv elle saison 2006, qui s'annonce pleine de défis pour les sports cyclistes au Québec,
nous comptons poursuivre le trav ail pour accroitre la qualité des services dfferts a nos membres ainsi que
la visibilité pour nos athlétes et év énements.

Depuis la derniére course de la saison cet automne, notre fédération a vécu de
nombreux changements au sein du conseil d’administration, dont le départ de
Pierre Blanchard pour assumer la présidence de I'Asscociation cycliste canadienne.
Je tiens a remercier Pierre pour son dévouement et le grand role qu'il a joué au
sein de notre fédération au cours des trois derniéres années. A la suite de don
départ, j'ai été honoré de me voir corfier la présidence et je compte poursuivre le
travail que Pierre avait débuté au sein de notre fédération. De nouweaux membres
se sont également ajoutés au conseil d’administration. Ainsi, Guy Marcotte
assumera lavice-présidence du secteur route et piste, tandis que Héléne Soulard
assumera la vice-présidence du secteur BMX, suite au départ de Mario Trépanier. AL %S
Je tiens dailleurs a remercier ce dernier pour son implication au sein du conseil André Michaud
d'administration et du secteur BMX. Président FQSC

Je tiens également a remercier les deux autres membres du conseil d’'administration, messieurs Réjean
Giguére et Marc Sévigny pour leur grande collaboration au développement des sports cyclistes depuis de
nombreuses années.

Vous constaterez enfin, a la lecture de ce bulletin que la saison 2006 s'annonce des plus intéressante, et
que tous les intervenants du milieu, clubs, entraineurs, organisateurs de course, commissaires, athlétes
et bénévoles, sont déja a loeuvre pour satisfairev os attentes.

Enfin, je tiens & remercier la permanence de la fédération pour v atre dévouement et la passion dontv ous
ne cessez de faire preuwe. Votre role est essentiel au succes de notre fédération.

Je souhaite une bonne saison 2006 a tous nos membres et au plaisir de vous rev oir cet été.

André Michaud
Président

Musculation turbo

Guy Thibault, Ph.D. — Voici une formule de musculation quivous permet de solliciter a max vos qualités
musculaires ET cardiovasculaires en un rien de temps, dans un centre de musculation. Aprés
I'échauffement, il s’agit de sélectionner une paire de mouvements de musculation (appelons-les « A » et
« B ») qui sollicitent des masses musculaires différentes (mettez I'accent sur les muscles extenseurs et
fléchisseurs des membres inférieurs). Faites 15 répétitions sur le premier appareil, puis 15 répétitions sur le
deuxieme appareil. Immédiatement aprés (sans temps de repos: revenez subito presto au premier
mouv ement), faites 14 répétitions du mouvement « A » puis, encore une fois sans prendre de repos, 14
répétitions du mouvement «B » Et ainsi de suite: 13 puis 12, 11 et finalement 10 répétitions des
mouv emernts « A» et « B », pour un total de 150 répétitions, en quelques minutes seulement.

Dés que vous avez terminé cette séquence, enchainez sans récupération avec une autre paire de
mouwv ements en suivant lamémefomule, et ainsi de suite, jusqu'a 4 ou 5 paires de mouvemernts, selon le
temps dont vous disposez. Bien s{r, vous devrezfaire un compromis sur le poids, mais v atre volume total
d'entrainement musculaire sera particulierement grand et votre fréquence cardiaque se maintiendra

NOS PARTENAIRES

fouention, probgblement au-dessus de 120_battement§ par minute, ce qui signifig que vous aurez stimulé vatre
Québec systéeme de transport et d'extraction d’oxy géne suffisamment pour favoriser I'entretien de votre aptiude
___ aérobie. Cette formule de musculation en endurance s'insére bien dans un programme d’entrainement
sisu hivernal en salle, a condition qu’il comprenne aussi d’autres formules mettant I'accent sur la force et la

e i N1 = vitesse.
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Projet Equipe Québec Forét Montmorency 2006

lan Hugues — L'équipe du Québec a démarré la nouvelle année du bon pied par un camp
d’entrainement ala Forét Montmorency. Situé dans la résewe faunique des Laurentides, a 1 heure au
nord de Québec, ce site s’est avéré, une fois de plus, un endroit paradisiaque pour amorcer une
saison!

Du mercredi 4 janvier au dimanche 8 janvier 2006, ce camp d’entrainement résevé aux cadets et
juniors était de ty pe cross training et mettait 'emphase sur une semaine v olumineuse d’entrainement.

Les athletes ont effectué une douzaine dheures
d’entrainement étalées sur 4 jours. Au menu: entrainement
extérieur (ski de fond ou raquette) et intérieur (vélo
stationnaire sur rouleau, travail technique de pédalage,
entrainement musculaire en station et travail de flexibilité)
dans la méme journée. En soirée, les athletes ont eu droit a
des minis conférences sur la préparation mentale, sur
'entrainement avec ballon suisse et ballon lesté, sur
'entrainement cycliste en général et sur le fartage en ski de fond. De plus, des rencontres et
év aluations des athléetes identifiés ont été assurées par les deux interv enants en médecine du sport,
soit le Dr. Diane Lambert ainsi que Patrice Pépin, physiothérapeute de I'Equipe.

Au total, 29 athlétes ont pris part au camp. Beaucoup de ces athlétes en étaient a leur premiere
expérience de projet de I'Equipe du Québec. Pour certains athlétes, c’était une occasion d’en
connaitre davantage sur le fonctionnement des projets de I'Equipe du Québec. Pour d’autres, c’était

I'occasion de se remettre a I'entrainement structuré avec leurs
confréeres de la saison estivale Nous avons eu droit a deux
entraineurs d'expérience pour nous assister: Serge Garceau de
Lanaudiére était responsable des entrainements en ski de fond et de
la clinique de fartage. Donald Welman de Québec était chargé des
entrainements en raquette ainsi que la clinique portant sur la
musculation avec ballon lesté. Ces deux entraineurs en étaient a leur
premier projet officiel et le succés de ce camp est di en grande partie
a leur excellent travail. Bravo!

Ce camp représente pour les athlétes une occasion de créer des liens et d’échanger dans un
environnement agréable. Encore a quelques mois du début des compétitions, les athletes peuvent se
détendre et se concentrer sur leur préparation physique en vue des rigueurs de la saison de
compétitions. Pour les entraineurs, c’est une occasion privilégiée de connaitre dav antage les athlétes,
tant les noueaux que les «vétérans » | C’est dans une ambiance décontractée que nous pow ons
nous permettre de passer plus de temps avec ceux-ci, pour discuter defagon individuelle des objectifs
de saison et de la progression de leur entrainement ! Les athlétes ont bien prof ité de cette expérience
pour s’entrainer fort et utiliser I'effet du groupe pour se dépasser afin de bien amorcer leur préparation
spécffique cycliste.

La température a été magnifique tout au long du
projet. De la belle neige, trés légére et en quantité
abondante dans les bois. Parlez-en a notre
ouvreur de pistes qui avai malencontreusement
oublié ses raquettes ce jour-la... Il en avait
jusqu’en dessous des aisselles ! De plus, nous
avons eu le priviege daccueillir, pour un
entralnement en ski de fond, Michel Leblanc et
son chien Jessy. N'oublions pas notre match de
football «full contact » o0 plusieurs devaient
composer avec un joueur de taille: Donald
Welman, ancien porte couleur de la formation
Rouge & Or Foatball recyclé en entraineur cycliste
Il nous en a fait voir de toutes les couleurs, tant
par ses jeux surprises que par ses plaqués du
tonnerre | Ce camp s’est finalement teminé dans
la simplicité, avec notre fameuse soirée fondue ou nous pouwvions apprécier I'appétit de plusieurs
athletes !

Je suis extrémement satisfait de I'édition 2006 du Camp de la Forét Montmorency. Ce camp a été une
réussite sur toute la ligne, gréce au travail des divers intervenants impliqués tout au long de lafin de
semaine, ainsi gu’aux efforts sur le terrain des athlétes. Un dernier merci a toutes les personnes
impliquées dans la réussite de ce camp, ainsi qu'au personnel de la Forét Montmorency, qui se sont
montrés a lafois accueillants etflexibles. Al'année prochaine !

- ]

DICTIONNAIRE

M MASSON

Hors-Ro ute est réalisé parla
section vélo de montagne de
la FQSC.
Commentnousrejoindre?
Téléphone: (514) 252-3071
Télécopieur: (514) 252-3165
Courriel: vm@fgsc.net
Site intemet: www.fgsc.net



CIFCUI S pes _
VAN IGUEUNnTD

SURVIVAE AU TOUR DE FRANGE

Echo du Pacifique

Frederic "Busher” Bussiéres — Bonne année a tous ! Certains sont retournés a I'école, ou au trav ail
av ec quelques livres de trop, accumulés autour d’une tourtiére sans tourte et de plusieurs autres mets de
par chez nous qui sont pas tous diete ! D’autres se sont peut-étre intoxiqués périodiquement, mais a
courtesfréguences av ec des liquides d’'adultes ! Je dirais pour ma part que j'ai multipliée par deux tous ce
que je pouv ais faire pour profiter des fétes et je I'ai ensuite puissamment carré. Bref, @ mon retour sur les
pédales; un 4 janvier trop ensoleillé pour motiver une journée de plus a mon mode sédentaire, je suis allé

pousser quelques watts et livres en trop afin d’obsernver mon niveau de fome.
Une fome, difforme...

Tout ¢a pour dire que l'important, c’est de prdfiter des fétes de Noél au
maximum, puisque pour la majorité d’entre vous, le retour au sérieux est promis
en janvier. Pour ma par, janvier est un momernt idéal pour remettre les pieds
dans la bouette et le nez dans les livres. Lorsque je passais I'hiver au Québec,
janv ier représentait surtout le froid ultime de I'hiver, 1a ou une balade dans les
sentiers de maotoneige se terminait par une séance de déglagage progressif de
I'extrémité masculine. Que de bons souwvenirs...

Je cherche dans mes souwv enirs et découre une certaine année en Virginie, ma
premiére participation au camp dentrainement avec I'Equipe du Québec
organisé par nul autre que I'éminent Marc Dufour [Centrifuge]. Ouais, belle
expérience... Une journée de soleil sur dix jours de camp. Jérémy Trudel qui
courrait a cété de son v élo pour se dégeler les pieds, gravé dans ma mémoire ! Un texte de Frédéric
Des sacs de plastique partout ou on pouwv ait en mettre et moi qui jouait des tours Bussiére

a tout le monde dés que l'occasion se présertait.

Anecdote : Mike TheWhite ; AKA Michel Leblanc, convoque un meeting afin d organiser la prochaine parade
sous la pluie ! Euréka, une occasion révée pour bénir  Equipe du Québec avec du savon a linge ! Sous le
ventilateur sacré, le clan se réunit... Mes acolytes et noi au garde-a-vous, débutons le baptéme peu avant
la fin! Résutat, une douzaine de tétes blanches !

De quoi je parle ? Ah, ouais, ouais ! Victoria est sous la pluie, tout le temps... souvent ! La terre a donné a
Dame nature une bonne raison d’étrefachée, et maintenart, elle se venge. Vous avez de la pluie en janvier,
et moij'en aijuste encore plus !!!

Sur ce, je suggere a ceux qui ont un rouleau d'essayer de rouler sans mains et a une jambe ! C’est
possible... Ouais ! Ceux qui ont simplement un ergomeétre, soy ez patient, I'hiver ne peut pas étre éternel !
Allez jouer dehors. Les “hardcores” aux pneus a clous (avec ou sans, c’est pas important !), faite pas de
folies !

A bient6t !
Tchou

Rocky Mountain Business Objects www.bikes.com www.oakley.com www.nutrition-sport.com

Saison prometteuse sur le circuit Canadien de descente

Annie Perron — La saison 2006 peut maintenant débuter ! Les descendeurs
Mathieu Laurin, Gedff Pendrel, les freres Dominick et Philippe Ménard, la
recrue Adrienne Miller ont renow elé leur entente au bonheur de tous. Devinci
Daredev il est une équipe solide et perf ormante d’un bout a I'autre du Canada.

En 2005, les membres de I'équipe se sont classés en 3iéme,4iéme 6iéme
,7ieme et 1liéme position au cumulatif de Coupe Canada. Adrienne Miller a
mis la main sur les grands honneurs en remportant le Championnat National
au Mont Ste Anne. Pendant que Mathieu Laurin a mis la main sur le titre de
Champion Québécois.

Sous la gouverne du capitaine Dominick Ménard, I'équipe v oyagera un peu
partout au Canada sur le circuit de la Coupe Québec, Coupe BC, le circuit de
la Coupe Canada, le Championnat Canadien et la Coupe du monde du Mont
Ste-Anne.

Encore cette année, I'équipe sera facilement reconnaissable grace a leurs fameux maillots blancs et
son imposart et a leurs vélos Wilson édition spéciale signé Devinci. Nos champions ont également a
leur disposition une remorque portarnt leur effigie, qui les accompagnera a tous les événemerts.

3



Pierre Hutsebaut, un expert en cyclisme

Pierre Hutsebaut, originaire de France, développa I'amour du cyclsme trés jeune en vaoy ant son pére et grand-pére s'impliquer activement
dans la direction de clubs et d’événements cyclistes. Tout naturellement il commenca a faire de la compétition cycliste tout en poursuiv ant
des études scientifiques universitaires. Sa maitrise de chimie terminée, il choisit de s’établir au Québec a l'automne 1968 comme
enseignant de chimie. Fralchement arrivé, il s’integre tout de suite a la poignée de fervents du sport cycliste de I'époque. Depuis sa
contribution dans le domaine du cyclisme canadien n'a cessé de croitre.

Tout d'abord, Pierre Hutsebaut f ut le responsable technique des épreuv es cyclistes sur route des Jeux Olympiques de Montréal 1976. Par
la suite, préoccupé d'aider les coureurs du Québec a développer leur talent, il devient I'un des premiers entraineurs de la Fédération
cy cliste du Québec et entraineur national sur route a partir de 1982.

Sous sa conduite, les coureurs canadiens se sont distingués sur la scéne internationale pour
la premiére fois de leur histoire. Le plus connu d’entre eux est incontestablement Steve Bauer,
médaillé d’argent aux Jeux Olympiques de Los Angeles en 1984 et 4° du Tour de France
'année suivante. De I'équipe qui s’est distinguée en 1984, on retrouwve des noms bien connus
sur la scene québécoise : Louis Garneau, Pierre Harvey et Alain Masson.

Pierre Hutsebaut travailla ensuite comme directeur des programmes nationaux et Directeur
Général de I'Association cycliste canadienne jusqu’en 2004. Pendant cette période il mit en
place un réseau pan canadien de Centres d’entrainement cyclistes dont deux au Québec : le
Centre national de cyclisme de Bromont et le Centre national de cyclisme de Québec. Ces
centres, de conception innov atrice, sont structurés comme des organismes indépendants tout
en réunissant les partenaires institutionnels en cyclisme, soit I'’Association cycliste
canadienne, I'Association provinciale de cyclisme, les clubs locaux et les municipalités, et
parfois les établissements universitaires ou collégiaux. Sept de ces Centres nationaux de
cy clisme sont en opération et les entraineurs impliqués avec I'équipe canadienne y trav aillent. Pierre Hutsebaut aux Jew de
Los Angeles 1984

Sous sa direction, le Canada a remporté 5 médailles aux Jeux Oly mpiques d’Atlanta en 1996, se classant au 2° rang des nations en
cy clisme. Il adirigé les coureurs de I'équipe canadienne durant 4 Jeux Olympiques et de nombreux championnats du Monde. De plus, en
2003, il a organisé avec brio les Championnats du monde de cyclisme sur route & Hamilton qui connurent un succés retentissant et
générerent un surplus financier substantiel. Ces profits ont sewvia créer unefondation dédiée au dév eloppement des jeunes cyclistes sur
route et aider des athlétes talentueux a poursuivre leur réve de devenir professionnel. Entraineur d'athlétes d'élite de niveau
international, entraineur-chef, puis Directeur de la Haute Performance pour I'ACC, Pierre Hutsebaut est revenu maintenant a sa passion
initiale, celle defaire progresser les athlétes par des programmes appropriés.

En 2006, Pierre Hutsebaut comble sa passion en ouw rant un tout nouw eau PEAK CENTRE DE HAUTE PERFORMANCE a Montréal. Le
PEAK Centre de Montréal sera le lieu ou la science et I'entrainement se rencontrent. Pierre Hutsebaut et son équipe auront a cceur de
faire profiter les cyclistes du Québec de leur expérience et de leurs connaissances. Pour plus d'informations sur ce centre, dont
I'ouv erture dfficielle est prévue le 1% f évrier prochain, allez visiter le site Internet suivant : www.peakcentremontreal.ca

1°"® édition de la Coupe Spintech

Nous vous invitons une fois de plus a prendre part en grand
nombre a la lére édition de la Coupe Spintech qui se
tiendra au Salon du vélo Expodium, du 17 au 19 février
prochain, a la Place Bonaventure, a Montréal. L'épreuw e se
déroulera sur compu-rainer et consistera en une poursuite
individuelle. Vous pourrez ainsi vous situer par rapport aux
différents records (mondiaux, canadiens, québécois), ainsi
gue les standards or, argent et bonze déteminés par la
FQSC. Vous trowerez tous les détails et le fomulaire
d’inscription a 'adresse suivante :
http://www.cyclespintech.com/fr/icontent. php?section=04
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