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				Sites favoris et randonnées à la carte

			

			
				Afin de vous aider à choisir les sites qui répondront à vos goûts et intérêts, nous avons classé les lieux où vous pourrez pratiquer la raquette et le ski de fond selon certaines thématiques, que vous pourrez repérer grâce aux symboles suivants :

				

				[image: Site Famille]	Site pour les familles : site proposant des sentiers courts, faciles et captivants ainsi qu’une variété d’activités hivernales (glissade, patin, traîneau à chiens, géocaching, écoles de ski, etc.) qui plairont particulièrement aux familles.

				

				[image: Site vue époustouflants]	Site offrant des points de vue époustouflants : site proposant des sentiers qui mènent à de fabuleux points de vue, depuis le sentier, à partir des postes d’observation ou au sommet d’une montagne.

				

				[image: Site faune]	Site pour observer la faune : site particulièrement propice à l’observation de la faune hivernale (oiseaux, chevreuils, lynx, castors, renards, caribous, etc.).

				

				[image: Site hébergement]	Site offrant de l’hébergement sur place : site où vous pourrez passer la nuit (en chalet, en auberge, dans un refuge, dans une yourte, dans un tipi, en camping d’hiver, etc.).

				

				[image: Site sentiers]	Site offrant des sentiers intenses et palpitants : site proposant aux skieurs et raquetteurs aguerris de longues randonnées, d’importants dénivelés ou des difficultés techniques. 

				

			

			
				Les coups de cœur de l’auteur

				Bas-Saint-Laurent

				
						Parc national du Bic Cliquez ici


				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc d’environnement naturel de Sutton Cliquez ici


						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici


						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici


				

				Charlevoix

				
						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici


				

				Gaspésie

				
						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici


				

				Lanaudière

				
						Centre de ski 
La Montagne Coupée Cliquez ici


				

				Laurentides

				
						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici


						Parc national d’Oka Cliquez ici


						Parc régional Val-David–Val-Morin Cliquez ici


				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Parc national de la Mauricie Cliquez ici


				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature du mont Saint-Hilaire Cliquez ici


						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici


						Parc Michel-Chartrand Cliquez ici


				

				Montréal

				
						Parc du Mont-Royal Cliquez ici


						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici


				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici


				

				Québec et sa région

				
						Camp Mercier Cliquez ici


						Centre de ski de fond 
Mont-Sainte-Anne Cliquez ici


				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc national des Monts-Valin Cliquez ici


				

				Sites pour les familles [image: Site Famille]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Club Skinoramik Cliquez ici


				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Pohénégamook Santé Plein Air Cliquez ici


						Les sentiers du littoral et de la rivière Rimouski Cliquez ici


						Parc du Mont-Comi Cliquez ici


				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc de la gorge de Coaticook Cliquez ici


						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici


				

				Charlevoix

				
						Le Genévrier Cliquez ici


						Mont Grand-Fonds Cliquez ici


						Centre de plein air 
Les Sources Joyeuses Cliquez ici


				

				Chaudière-Appalaches

				
						Sentier des Grandes Prairies Cliquez ici


						Sentiers pédestres des 3 Monts de Coleraine Cliquez ici


						Station récréotouristique du Mont-Adstock Cliquez ici


				

				Côte-Nord

				
						Base de plein air Les Goélands Cliquez ici


						La Ferme 5 étoiles Cliquez ici


				

				Gaspésie

				
						Les Arpents Verts Cliquez ici


						Parc régional Val-d’Irène Cliquez ici


						Centre de plein air la Souche Cliquez ici


				

				Lanaudière

				
						Camp Mariste Cliquez ici


						Havre familial Cliquez ici


						Villégiature Matawinie Cliquez ici


						Centre de plein air Saint-Jean de-Matha Cliquez ici


				

				Laurentides

				
						Parc d’Oka Cliquez ici


						Parc du Domaine Vert Cliquez ici


						Parc régional éducatif du Bois de Belle-Rivière Cliquez ici


						Parc régional de la Rivière du-Nord Cliquez ici


				

				Laval

				
						Centre de la nature Cliquez ici


				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Centre de plein air d’hiver 
La Courvalloise Cliquez ici


						Domaine du Lac Louise Cliquez ici


						Parc de l’île Saint-Quentin Cliquez ici


						Parc du Mont-Arthabaska Cliquez ici


						Station Plein Air Val-Mauricie Cliquez ici


				

				Montérégie

				
						Base de plein air des Cèdres Cliquez ici


						Centre de plein air de Brossard Cliquez ici


						Centre écologique Fernand-Seguin Cliquez ici


						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici


						Parc Les Salines Cliquez ici


						Parc régional de Saint-Bernard Cliquez ici


				

				Montréal

				
						Arboretum Morgan Cliquez ici


						Parc Angrignon Cliquez ici


						Parc du Mont-Royal Cliquez ici


						Parc Maisonneuve et Jardin botanique Cliquez ici


						Parc-nature de la Pointe aux-Prairies Cliquez ici


						Parc-nature du Cap-Saint-Jacques Cliquez ici


						Parc-nature de l’Île-de-la-Visitation Cliquez ici


						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici


				

				Outaouais

				
						Centre touristique La Petite Rouge Cliquez ici


						Centre touristique du Lac-Simon Cliquez ici


				

				Québec et sa région

				
						Base de plein air La Découverte Cliquez ici


						Domaine Maizerets Cliquez ici


						Parc des Champs-de-Bataille Cliquez ici


						Station touristique Duchesnay Cliquez ici


						Base de plein air de Sainte-Foy Cliquez ici


						Centre nature Saint-Basile Cliquez ici


				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Centre Do-Mi-Ski Cliquez ici


						Club Tobo-Ski Cliquez ici


						Parc de la Rivière-du-Moulin Cliquez ici


						Station de ski Le Valinouët Cliquez ici


				

			

			
				Sites offrant des points de vue époustouflants [image: Site vue époustouflants]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Les collines Kékéko Cliquez ici


				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Parc national du Bic Cliquez ici


				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici


						Centre de ski de fond Sutton en Haut Cliquez ici


						Mont Ham Cliquez ici


						Parc d’environnement naturel de Sutton Cliquez ici


						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici


						Sentiers frontaliers Cliquez ici


				

				Charlevoix

				
						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici


						Centre de ski de fond du sentier des Caps Cliquez ici


						Centre de plein air Les Sources Joyeuses Cliquez ici


				

				Chaudière-Appalaches

				
						Club sportif Les Appalaches Cliquez ici


						Club de ski de fond et raquette 
La Balade Cliquez ici


						Sentiers pédestres des 3 Monts de Coleraine Cliquez ici


						Parc régional du Massif du Sud Cliquez ici


						Station récréotouristique du Mont-Adstock Cliquez ici


				

				Côte-Nord

				
						Les Sentiers de la rivière Amédée Cliquez ici


						Club de ski Norfond Cliquez ici


						La Ferme 5 étoiles Cliquez ici


						Monts Severson Cliquez ici


				

				Gaspésie

				
						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici


						Parc national Forillon Cliquez ici


						Parc régional Val-d’Irène Cliquez ici


				

				Lanaudière

				
						Centre de ski La Montagne Coupée Cliquez ici


						Mont Ouareau Cliquez ici


						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici


						Ski et raquette Saint-Donat Cliquez ici


				

				Laurentides

				
						Ski de fond Mont-TremblantCliquez ici


						Parc écotouristique de la Montagne d’Argent Cliquez ici


						Club de plein air de Sainte-Agathe-des-Monts Cliquez ici


						Forêt récréotouristique de la Montagne du Diable Cliquez ici


						L’Interval Cliquez ici


						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici


						Parc national d’OkaCliquez ici


						Parc régional Val-David–Val-Morin Cliquez ici


				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Centre de ski de fond 
La clé des Bois Cliquez ici


						Parc national de la Mauricie Cliquez ici


				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature du mont Saint-Hilaire Cliquez ici


						Cidrerie artisanale Michel Jodoin Cliquez ici


						Mont Rigaud Cliquez ici


						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici


				

				Montréal

				
						Parc du Mont-Royal Cliquez ici


				

				Outaouais

				
						Le Centre d’aventure et de plein air des Montagnes Noires Cliquez ici


						Parc de la Gatineau Cliquez ici


				

				Québec et sa région

				
						Parc national de la Jacques-
Cartier Cliquez ici


						Camp Mercier Cliquez ici


						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici


						Centre de ski de fond Robert Giguère Cliquez ici


				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Parc national des Monts-Valin Cliquez ici


						Club plein air de Roberval Cliquez ici


				

				Sites offrant de l’hébergement sur place [image: Site hébergement]

				Abitibi-Témiscamingue

				
						Parc national d’Aiguebelle Cliquez ici


						Mont-Vidéo Cliquez ici


						Club de ski de fond Senneterre Cliquez ici


						Domaine de la baie Gillies Cliquez ici


				

				Bas-Saint-Laurent

				
						Parc du Mont-Comi Cliquez ici


						Parc national du Bic Cliquez ici


						Pohénégamook Santé Plein Air Cliquez ici


				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc national de la Yamaska Cliquez ici


						Au Diable Vert Cliquez ici


						La Forêt habitée de Dudswell Cliquez ici


						Mont Ham Cliquez ici


						Parc national du Mont-Mégantic Cliquez ici


						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici


						Les Sentiers de l’Estrie Cliquez ici


						Sentiers frontaliers Cliquez ici


				

				Charlevoix

				
						Centre de ski de fond du sentier des Caps Cliquez ici


						Le Genévrier Cliquez ici


						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici


				

				Côte-Nord

				
						Base de plein air Les Goélands Cliquez ici


						Club de ski Norfond Cliquez ici


						La Ferme 5 étoiles Cliquez ici


				

				Gaspésie

				
						Domaine des Chutes du Ruisseau Creux Cliquez ici


						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici


						Parc régional Val-d’Irène Cliquez ici


				

				Lanaudière

				
						Aux 4 sommets Cliquez ici


						Villégiature Matawinie Cliquez ici


						Auberge Val Saint-Côme Cliquez ici


						Camp Mariste Cliquez ici


						Centre de plein air Saint-Jean de-Matha Cliquez ici


						Centre de ski 
La Montagne Coupée Cliquez ici


						Havre familial Cliquez ici


						Mont Ouareau Cliquez ici


						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici


						Parc régional de la Chute-à-Bull Cliquez ici


						Pourvoirie Domaine Bazinet Cliquez ici


				

				Laurentides

				
						Camp Quatre Saisons Cliquez ici


						Centre d’accès à la nature de l’UQAM Cliquez ici


						Club de plein air de Sainte-
Agathe-des-Monts Cliquez ici


						Club Les 6 Cantons Cliquez ici


						Forêt récréotouristique de la Montagne du Diable Cliquez ici


						L’Interval Cliquez ici


						Parc du Domaine Vert Cliquez ici


						Parc linéaire Le P’tit Train du Nord Cliquez ici


						Parc national du Mont-Tremblant Cliquez ici


						Parc national d’Oka Cliquez ici


						Parc régional Val-David–Val-Morin Cliquez ici


						Parc régional éducatif du Bois de Belle-Rivière Cliquez ici


						Réseau Plein Air Saint-Adolphe-d’Howard Cliquez ici


						La Bourgade des teepees Cliquez ici


						Auberge du Lac à la Loutre Cliquez ici


						Parc écotouristique de la Montagne d’Argent Cliquez ici


				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Auberge Le Baluchon Cliquez ici


						Aux Berges du lac Castor Cliquez ici


						Centre de ski de fond 
La clé des Bois Cliquez ici


						Parc des Chutes de Sainte-Ursule Cliquez ici


						Parc national de la Mauricie Cliquez ici


				

				Outaouais

				
						Centre touristique La Petite Rouge Cliquez ici


						Château Montebello Cliquez ici


						Parc de la Gatineau Cliquez ici


				

				Québec et sa région

				
						Camp Mercier Cliquez ici


						Station touristique Duchesnay Cliquez ici


						Centre de ski de fond de la Forêt Montmorency Cliquez ici


						Réserve faunique de Portneuf Cliquez ici


						Centre de ski de fond 
Mont-Sainte-Anne Cliquez ici


						Parc national de la Jacques-Cartier Cliquez ici


						Les sentiers de Lac-Beauport Cliquez ici


						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici


						Domaine Notre-Dame Cliquez ici


						Les Portes de l’Enfer Cliquez ici


						Les Sentiers du Moulin Cliquez ici


				

				Sites pour observer la faune [image: Site faune]

				Bas-Saint-Laurent

				
						Pohénégamook Santé Plein Air Cliquez ici


				

				Cantons-de-l’Est

				
						Parc national du Mont-Orford Cliquez ici


				

				Charlevoix

				
						Parc national des Grands-Jardins Cliquez ici


				

				Chaudière-Appalaches

				
						Parc régional des Appalaches Cliquez ici


				

				Côte-Nord

				
						La Ferme Cinq Étoiles Cliquez ici


				

				Gaspésie

				
						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici


				

				Laurentides

				
						Forêt récréotouristique de la Montagne du Diable Cliquez ici


						Parc écologique Le Renouveau Cliquez ici


						Parc régional de la Rivière du-Nord Cliquez ici


				

				Laval

				
						Parc de la Rivière-des-Mille-Îles Cliquez ici


				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Centre de ski de fond 
La clé des Bois Cliquez ici


						Parc national du Canada de la Mauricie Cliquez ici


				

				Montérégie

				
						Centre de la Nature du mont Saint-Hilaire Cliquez ici


						Centre de plein air de Brossard Cliquez ici


						Base de plein air Les Cèdres Cliquez ici


						Parc national du Mont-Saint-Bruno Cliquez ici


						Parc Michel-Chartrand Cliquez ici


				

				Montréal

				
						Arboretum Morgan Cliquez ici


						Jardin botanique Cliquez ici


						Parc-nature du Bois-de-Liesse Cliquez ici


				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici


				

				Québec et sa région

				
						Camp Mercier Cliquez ici


						Centre de ski de fond de la Forêt Montmorency Cliquez ici


				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Centre de plein air Bec-Scie Cliquez ici


				

				Sites offrant des sentiers intenses et palpitants [image: Site sentiers]

				Bas-Saint-Laurent

				
						Le Sentier national Cliquez ici


						Parc national du Bic Cliquez ici


				

				Cantons-de-l’Est

				
						Centre de ski de fond Richmond-Melbourne Cliquez ici


						Centre de ski de fond Sutton en Haut Cliquez ici


						Sentiers Frontaliers Cliquez ici


				

				Charlevoix

				
						Centre de ski de fond du sentier des Caps Cliquez ici


						Mont Grand-Fonds Cliquez ici


				

				Côte-Nord

				
						Club de ski Norfond Cliquez ici


				

				Gaspésie

				
						Parc national de la Gaspésie Cliquez ici


				

				Lanaudière

				
						Parc régional de la Forêt Ouareau Cliquez ici


						Ski et raquette Saint-Donat Cliquez ici


				

				Laurentides

				
						Forêt récréotouristique de la Montagne du Diable Cliquez ici


						Réseau de ski de fond et de raquette de Morin Heights Cliquez ici


						Parc national d’Oka Cliquez ici


						Parc régional Val-David–Val-Morin Cliquez ici


						Ski de fond Mont-Tremblant Cliquez ici


				

				Mauricie et Centre-du-Québec

				
						Centre de ski de fond 
La clé des Bois Cliquez ici


						Parc national de la Mauricie Cliquez ici


				

				Montérégie

				
						Club de ski de fond et de raquette de Rougemont Cliquez ici


				

				Outaouais

				
						Parc de la Gatineau Cliquez ici


				

				Québec et sa région

				
						Centre de ski de fond 
Mont-Sainte-Anne Cliquez ici


						Les Sentiers du Moulin Cliquez ici


						Vallée Bras-du-Nord Cliquez ici


				

				Saguenay–Lac-Saint-Jean

				
						Club de ski de fond Le Norvégien Cliquez ici


						Parc de la Rivière-du-Moulin Cliquez ici


						Station de ski Le Valinouët Cliquez ici


				

			

			
				À propos de l’auteur

				Yves Séguin est né à Sainte-Rose de Laval en 1961. Dès son enfance, il découvre la nature, les montagnes et les lacs des Laurentides, grâce au chalet familial près de La Conception. À l’âge de 16 ans, il parcourt l’Ouest canadien et tombe sous le charme des montagnes Rocheuses. Le goût des voyages, de l’aventure, des grands espaces et des activités de plein air fera désormais partie intégrante de son mode de vie.

				Il entreprend alors, tour à tour, un voyage à vélo dans les provinces atlantiques, des ascensions en escalade de rocher (dont le cap Trinité, au Saguenay, et El Capitan, en Californie), en escalade de glace (dont la Pomme d’Or, dans la région de Charlevoix), de nombreuses randonnées à skis ainsi que des centaines de randonnées pédestres.

				Passionné de culture autant que d’aventure, Yves découvre ainsi plusieurs pays d’Amérique du Nord, d’Amérique centrale, d’Europe et d’Afrique du Nord.

				Éducateur physique, Yves est titulaire d’un baccalauréat de l’Université du Québec à Montréal (UQAM) depuis 1991 ainsi que d’un certificat en sciences de l’éducation de la même université depuis 1994. Il œuvre dans le domaine du plein air (randonnée pédestre, escalade, vélo, ski de fond, etc.) depuis une quinzaine d’années et a été recherchiste pour l’émission de télévision Oxygène (1992-1993). Il a aussi été formateur en randonnée pédestre et en orientation (carte et boussole) pour le programme de formation à la Fédération québécoise de la marche.

				Yves a signé la chronique hebdomadaire Oxygène durant l’année 1995 à La Presse. En 1997, il a remporté le deuxième prix lors du Prix Molson de journalisme en loisir, catégorie périodiques. À l’été 1998, il a été chroniqueur radio à l’émission D’un soleil à l’autre (Radio-
Canada). Il est aussi journaliste pigiste depuis de nombreuses années. 

				Yves Séguin est l’auteur ou co-auteur des guides:

				
						Randonnée pédestre au Québec;

						Randonnée pédestre Nord-Est des États-Unis;

						Marcher à Montréal et ses environs;

						Raquette et ski de fond au Québec;

						Le Sentier transcanadien au Québec;

						Costa Rica (co-auteur Francis Giguère);

						Tunisie (co-auteure Marie-Josée Guy).

				

				

				Il a aussi collaboré à la recherche et à la rédaction des guides Le Québec, Montréal, Grand Canyon et Arizona et Sud-Ouest américain. Tous ces guides sont publiés par les Guides de voyage Ulysse.

				

			

			
				Introduction

				Le territoire du Québec porte aisément le titre de « Centre mondial de la raquette et du ski de fond. » Imaginez 1 667 440 km² de territoire couvert de neige, et ce, pendant plusieurs mois! C’est plus que la Norvège, la Suède, la Finlande et le Danemark réunis (1 153 730 km²). C’est trois fois la superficie de la France, mais avec une population 8 fois moindre!

				Cet immense territoire à peine peuplé, sauf dans ses régions les plus méridionales, comprend de formidables étendues sauvages, riches en lacs, en rivières et en forêts. Il forme une grande péninsule septentrionale, dont les interminables fronts maritimes plongent à l’ouest dans les eaux de la baie James et de la baie d’Hudson, au nord dans le détroit d’Hudson et la baie d’Ungava, et à l’est dans le golfe du Saint-Laurent.

				Le Québec possède également de très longues frontières terrestres, qu’il partage à l’ouest et au sud-ouest avec l’Ontario, au sud-est avec le Nouveau-Brunswick et l’État du Maine, au sud avec les États de New York, du Vermont et du New Hampshire, et au nord-est avec le Labrador, qui appartient à la province de Terre-Neuve.

				La géographie du pays est marquée de trois formations morphologiques d’envergure continentale. D’abord, le puissant et majestueux fleuve Saint-Laurent, le plus important cours d’eau de l’Amérique du Nord à se jeter dans l’Atlantique, le traverse sur plus d’un millier de kilomètres. Tirant sa source des Grands Lacs, le Saint-Laurent reçoit dans son cours les eaux de grands affluents tels que l’Outaouais, le Richelieu, le Saguenay et la Manicouagan.

				Principale voie de pénétration du territoire, le fleuve a depuis toujours été le pivot du développement du Québec. Encore aujourd’hui, la majeure partie de la population québécoise se regroupe sur les basses terres qui le bordent (la plaine du Saint-Laurent), principalement dans la région de Montréal, qui compte près de la moitié de la population du Québec.

				Plus au sud, près de la frontière avec les États-Unis, la chaîne des Appalaches longe les basses terres du Saint-Laurent depuis le sud-est du Québec jusqu’à la péninsule gaspésienne. Les paysages vallonnés de ces régions ne sont pas sans rappeler ceux de la Nouvelle-Angleterre, alors que les montagnes atteignent rarement plus de 1 000 m d’altitude.

				Le reste du Québec, soit environ 90% de son territoire, est formé du Bouclier canadien, une très vieille chaîne de montagnes érodées, bordant la baie d’Hudson de chaque côté. Très peu peuplé, le Bouclier canadien est doté de richesses naturelles fabuleuses, de grandes forêts et d’un formidable réseau hydrographique dont plusieurs rivières servent à la production d’électricité.

				
					Les racines du ski de fond

					Voici un aperçu du développement du ski de fond au Québec, selon Jacques Allard, ex-secrétaire exécutif de l’Association des centres de ski de fond du Québec et aujourd’hui directeur de Loisirs Laurentides.

					
							La raquette ayant été le moyen de transport des Autochtones et des premiers colons, elle est devenue une activité récréative hivernale bien ancrée dans la culture canadienne-française.

							En 1880, le Montreal Ski Club initie ses membres sur les pentes du mont Royal.

							En 1905, les premiers skieurs, chaussés de skis rudimentaires, descendent du train à Sainte-Agathe, dévalent les montagnes et parcourent des pistes à travers bois jusqu’à Shawbridge (Prévost).

							Le Club de ski de Québec est créé en 1908.

							Percy Douglas regroupe les clubs de ski de Montréal, Trois-Rivières et Ottawa dans la Canadian Amateur Ski Association et organise en 1920 à Montréal le premier championnat canadien de saut à skis.

							Arrivé au Québec en 1928, le légendaire Herman Jackrabbit Smith-Johannsen, que l’on considère à l’origine de la popularité du ski de fond au pays, a aménagé des pistes fort connues, comme la Maple Leaf.

							En 1930, on installe le premier remonte-pente en Amérique du Nord, à Shawbridge (Prévost).

							En 1939, on installe le premier télésiège au Canada à Mont-Tremblant. Avec cette invention, le ski alpin et le ski de fond commencent à se différencier. Le ski alpin devient une discipline olympique. Le ski de piste nécessite plus d’équipements et coûte plus cher, si bien que l’on a tôt fait de lui accoler une étiquette « aristocratique », et le ski alpin recrute de plus en plus d’adeptes, particulièrement parmi les mieux nantis.

							En parallèle, on continue à pratiquer le ski de fond, et en 1946, à l’apogée de la première vague de son développement, 1 600 km de sentiers sillonnent les Laurentides.

							À la même époque, on compte 125 remontées.

							Au cours des années 1950, le ski de fond était en quelque sorte le « parent pauvre » du ski alpin.

							Toutefois, à la fin des années 1960, débute la deuxième vague de développement du ski de fond. Elle se particularise par l’organisation de l’activité autour d’un centre intégré. Il ne s’agit plus du réseau en toile d’araignée qui mène le skieur d’un village à l’autre, mais plutôt d’un site où les sentiers en boucle permettent à l’adepte de revenir à son point de départ.

							Les ventes d’équipements de ski de fond ont connu des sommets inégalés au début des années 1970 (une époque au cours de laquelle la mode voulait que l’on valorise de façon particulière les activités « en harmonie avec la nature »), mais ce sport n’a jamais acquis ses lettres de noblesse comme, par exemple, dans les pays scandinaves.

							En 1979, on répertorie 220 centres de ski de fond avec 20 km et plus de sentiers. 

							En 1987, on atteint le nombre total le plus élevé, soit 340 centres.

							Au cours des dernières années, la clientèle des centres de ski de fond s’est diversifiée, devenant davantage composée de gens soucieux d’améliorer ou de maintenir leur condition physique. Le ski de fond est une des activités physiques les plus populaires au Québec, et cette popularité n’a plus les airs d’une mode passagère.

							La Traversée de la Gaspésie a fêté ses 10 ans d’existence en 2012. Pour l’occasion, 220 skieurs ont participé à cette populaire course de ski de fond de 175 km qui démarre chaque hiver dans le parc national de la Gaspésie pour s’achever, six jours plus tard, à Gaspé.

					

				

				N’ayant aucune chaîne de montagnes infranchissable, le Québec devient, pendant quatre ou cinq mois, un immense tapis blanc qui n’attend que le passage des raquetteurs et des skieurs. Même la deuxième ville francophone au monde, Montréal, possède des sentiers de raquette et de ski de fond avec, en prime, une montagne en plein centre-ville, le mont Royal.

				De son côté, Québec, la capitale nationale, voit ses plaines d’Abraham, un vaste espace vert, se couvrir de neige parfois dès le mois de novembre, permettant ainsi aux sportifs d’effectuer leurs premières randonnées dans l’un des sites les plus agréables qui soit.

				Ce guide a pour but de faire découvrir les plus beaux sentiers du Québec. Il ne s’agit donc pas de décrire tous les endroits possibles où l’on peut faire de la raquette et du ski de fond. Tout en répondant aux questions qu’un débutant peut se poser (distances, adresses, services, habillement, équipement, etc.), il informe cependant les habitués sur un choix de centres moins connus mais très intéressants. Ce guide cherche également à répondre aux attentes de ceux qui désirent effectuer de courtes et belles randonnées, spécialement près des grands centres urbains.

				Étant donné l’engouement sans cesse grandissant pour la pratique de la raquette, nous avons décidé de mettre l’accent sur cette activité qui permet de faire une formidable découverte de la nature et de l’hiver québécois.

				L’immensité du territoire québécois et sa topographie encouragent les aventuriers à se mouvoir en raquettes presque partout où bon leur semble, à condition, bien sûr, d’avoir l’autorisation de s’y déplacer librement. Champs, marais, lacs, boisés et montagnes, une fois recouverts de neige, deviennent des terrains de jeu exceptionnels pour la pratique de la raquette.

				D’ailleurs, prenant pleinement conscience du phénomène de la « raquette sportive », la très grande majorité des parcs du Québec ainsi que des centres de ski de fond, de même que plusieurs municipalités, bases de plein air, pourvoiries et autres lieux de séjour quatre-saisons, ont rapidement aménagé de nouveaux sentiers réservés à cette activité et proposent la location de raquettes.

				Ainsi, dans la présente édition de ce guide, vous trouverez une foule de renseignements quant à la pratique de la raquette aux quatre coins du Québec. Comme la demande s’avère très forte et relativement nouvelle, les différents intervenants tentent actuellement de structurer leur réseau de sentiers pour la raquette. Il ne faudrait donc pas s’étonner si les données présentées dans ce guide ne représentent pas exactement la réalité du milieu, car, d’une saison à l’autre, on ne cesse d’améliorer le réseau.

				Aussi, sachant que plusieurs des sentiers de randonnée pédestre du Québec et d’ailleurs demeurent, grâce aux raquettes, accessibles l’année durant, ceux qui désirent découvrir ces sentiers et ces sommets spectaculaires peuvent se procurer le guide Ulysse Randonnée pédestre au Québec, qui regorge de suggestions de parcours de tous les niveaux de difficulté.

				La raquette d’hier à aujourd’hui

				Les origines de la raquette ne sont pas bien définies, mais on avance que certains peuples de l’Asie centrale utilisaient déjà des raquettes (en cuir ou en bois) il y a environ 5 000 ans.

				Il en revient surtout aux diverses communautés autochtones d’Amérique du Nord d’avoir conçu différents types de raquettes. Ainsi, on raconte que les Iroquois se servaient de raquettes petites et étroites afin de mieux se déplacer dans les forêts denses. De leur côté, les Cris préféraient des raquettes larges et longues, car ils parcouraient habituellement des forêts clairsemées et de vastes étendues dégagées.

				Au Québec, les célèbres coureurs des bois étaient réputés être d’excellents raquetteurs. Tout comme les bûcherons et les trappeurs, qui ont perpétué jusqu’à ce jour l’art de se déplacer sur la neige. 

				D’utilitaire, la raquette est devenue une activité de loisir au XIXe siècle. Vers 1840, le club de raquettes à neige de Montréal organisait des compétitions et des sorties. Les raquettes sont alors devenues encore plus étroites et manœuvrables. La tête de la raquette a également été quelque peu relevée afin de faciliter les déplacements rapides.

				Le cadre des raquettes traditionnelles était le plus souvent fabriqué avec du frêne, dont le bois est très dur et flexible à la fois. L’intérieur du cadre de la raquette était tissé (telle une raquette de tennis) avec une lanière de cuir non tanné (habituellement de caribou, mais aussi de chevreuil, d’orignal ou de bœuf). Cette lanière de cuir cru porte le nom de « babiche », mot d’origine algonquienne passé au français en 1669.

				Bien que plusieurs prototypes de raquettes fussent testés durant les années 1950 et 1960, il a fallu attendre les années 1970 avant qu’un nouveau modèle ne vole la vedette. Ainsi, Gene et Bill Prater fabriquèrent des raquettes avec un cadre en aluminium et un tamis en néoprène, tout en perfectionnant le système de fixation et en ajoutant des crampons. Ainsi était née la raquette moderne! Et c’est toujours ce type de raquettes qui prédomine de nos jours, bien que l’on trouve maintenant des raquettes en plastique, en carbone, moulées en polypropylène, etc.

				Quelques dates…

				1907

				Création de l’Union canadienne des raquetteurs (Montréal).

				1912

				L’Union des Clubs de raquetteurs de Montréal voit le jour.

				1925

				Première compétition internationale lors du Congrès international des raquetteurs qui s’est tenu à Lewiston, dans l’État du Maine.

				1932

				Création du Comité international du sport de la raquette.

				1970

				Fondation de la Fédération des Clubs de raquetteurs de la province de Québec. Plus tard, elle deviendra la Fédération québécoise de raquette et de randonnée pédestre, puis la Fédération québécoise de la marche en 1978.

				2012

				Le championnat du monde de course en raquettes, une discipline alliant course en sentier et pratique de la raquette à neige, se déroule pour la première fois au Québec, sur les sentiers de la Forêt Montmorency.

				Le ski de fond d’hier à aujourd’hui

				Pour bon nombre de Québécois, le ski de fond est apparu avec Pierre Harvey, ou même Myriam Bédard. En vérité, le ski de fond est apparu bien avant leur naissance, et même avant celle de leurs arrière-grands-parents!

				L’origine du ski remonte à 4 000 ans. Une gravure rupestre découverte sur la côte septentrionale de la Norvège daterait de 2 500 à 2 000 ans av. J.-C. Dans une grotte en Suède, on a retrouvé un dessin représentant un chasseur à skis (1 000 ans av. J.-C.). C’est également en Suède que l’on a découvert des vestiges de skis primitifs (2 000 ans av. J.-C.). Il y a donc bien longtemps que les Scandinaves ont résolu le problème de marcher sur la neige sans s’enfoncer. Le ski était utilitaire et permettait entre autres de chasser plus adéquatement le gibier.

				Selon les régions, les skis ont pris toutes sortes de formes. Certains skis étaient larges et très courts, et servaient autant de skis que de raquettes. D’autres étaient complémentaires, avec un ski long servant à glisser et un ski court servant à la propulsion (vers l’an 800). Puis certains eurent l’idée de se servir d’une perche afin de maintenir leur équilibre, voire de se propulser.

				Vers le XIIe siècle, le ski devint un outil stratégique, les armées russes et scandinaves ayant rapidement compris l’utilité d’un tel moyen de transport. On raconte qu’au début du XIIe siècle le fils du roi Haakon de Norvège, Hakonson, alors âgé de deux ans, fut sauvé par deux skieurs (Forsten et Skerva) lors de la guerre civile.

				Au début du XVIe siècle, une autre légende naquit : la légende de Vasa. En 1522, Gustave Erikson dut s’enfuir à skis de la Suède vers la Norvège, son pays étant envahi par les Danois. Deux compatriotes partis à sa recherche le rattrapèrent finalement 86 km plus loin, soit à Sälen. En revenant sur leurs pas, ils réussirent à rassembler des troupes et repoussèrent l’ennemi. Gustave Erikson fut proclamé roi de Suède et prit le nom de Gustave Vasa.

				Le ski est devenu un sport de loisir et de compétition vers le milieu du XIXe siècle. En 1835, une technique de virage en descente, dénommée « télémark », se manifesta pour la première fois. Telemark est le nom d’une petite région montagneuse située près de la ville d’Oslo, en Norvège.

				En 1877, le club de ski Christiania (Oslo) est fondé. Les exploits fusent de toutes parts et, en 1884, Lans Tuorda gagne une compétition de 220 km en un temps de 21 heures et 22 minutes! Un peu plus tard, soit en 1888, Fridtjof Nansen effectua la traversée du sud du Groenland à skis, en 39 jours, entrant ainsi tout droit dans la légende.

				Puis, le ski de fond est devenu populaire dans les Alpes et en Amérique du Nord. Dans les Alpes, étant donné la configuration des montagnes, où de longues descentes sont possibles, on transforma petit à petit le matériel pour le rendre plus performant dans les descentes. Ainsi naquit la technique du ski alpin, où descentes et virages enivraient une grande majorité de skieurs.

				Assez rapidement, le ski se divisa en deux grandes familles : le ski alpin, qui regroupe les épreuves de descente et de slalom, et le ski nordique, qui regroupe les épreuves où le talon n’est pas fixé au ski, soit le ski de fond, le saut à skis et le biathlon.

				Plus près de nous, le ski serait apparu en Amérique du Nord vers 1850. Bien que le ski de fond se pratiquât déjà depuis un certain temps, on peut retracer l’épopée du ski de fond au Québec en découvrant la vie du célèbre Herman Smith-Johannsen (1875-1987), dit Jackrabbit.

				Jackrabbit

				Herman Smith-Johannsen est né en Norvège en 1875. Ingénieur de profession, il vint s’établir en Amérique du Nord en 1901. Vendant du matériel pour la construction ferroviaire, il devait régulièrement se rendre dans les régions éloignées des grands centres urbains. Fervant adepte du ski de fond, il visite ces régions à skis, rencontrant des Amérindiens qui le surnomment wapoos, c’est-à-dire « gros lièvre », tant il est agile sur la neige. Ce surnom, qui se traduit par jack rabbit en anglais, lui sera également attribué par ses amis du Montreal Ski Club.

				Pendant les années 1920 et 1930, Jackrabbit explore les Laurentides, aux paysages semblables à ceux de la Norvège. Lors de la crise des années 1930, il s’installe avec sa famille dans les Laurentides et développe un vaste réseau de sentiers. Il va jusqu’à ouvrir un sentier de 128 km reliant les villages et les auberges de Prévost à Labelle, le célèbre sentier Maple Leaf, qui vit le jour après plus de quatre années d’efforts. Malheureusement, depuis la construction de l’autoroute des Laurentides (15), le sentier a été découpé en plusieurs sections.

				Jackrabbit aida à fonder un grand nombre de clubs de ski de fond et ouvrit une quantité incroyable de sentiers tout au long de sa vie, qui dura 111 ans et demi. Né en 1875, il mourut le 5 janvier 1987, laissant derrière lui les débuts de l’histoire du ski de fond au Québec. Il avait chaussé les skis jusqu’à l’âge de 106 ans!

				Quelques organismes québécois

				La Fédération québécoise de la marche

				La raquette étant le prolongement naturel de la marche, il n’est pas surprenant que la Fédération québécoise de la marche s’intéresse à cette activité hivernale. Ainsi, en plus de regrouper plusieurs clubs et de proposer diverses activités, la fédération organise depuis 2006 le Festival de la raquette.

				Fédération québécoise de la marche : 514-252-3157 ou 866-252-2065, www.fqmarche.qc.ca

				

				Ski de fond Québec

				Ski de fond Québec, organisme sans but lucratif, est voué au développement du ski de fond sous toutes ses formes. Son mandat est d’assurer le développement du ski de fond au Québec, en tant que sport de compétition et en tant que loisir. L’organisme regroupe plusieurs clubs et s’appuie sur le précieux travail de nombreux entraîneurs, animateurs, officiels et bénévoles.

				À Ski de fond Québec, on tente de tout mettre en œuvre afin que les différents partenaires dans le domaine du ski de fond au Québec (fédération, clubs, centres indépendants, parcs, municipalités, etc.) puissent communiquer davantage entre eux et ainsi mieux servir les skieurs.

				Ski de fond Québec : 450-745-1888, www.skidefondquebec.ca

				

				Cansi-Québec

				L’Association canadienne des moniteurs de ski nordique, ou Cansi (Canadian Association of Nordic Ski Instructors), s’occupe de la formation des moniteurs de ski de fond et de ski de télémark. La plupart des centres, clubs ou écoles de ski de fond engagent des moniteurs qualifiés.

				Cansi-Québec : 819-360-6700, 
www.cansi-quebec.ca

				

				Patrouille canadienne de ski

				Un grand nombre de centres de ski de fond font appel à une patrouille de ski. Le but premier est évidemment d’assurer la sécurité sur les sentiers (sauvetage des blessés, recherche des skieurs égarés, etc.), mais un bon patrouilleur saura également donner l’exemple, prodiguer des conseils, encourager, etc. L’organisation propose des cours de formation et est à la recherche de skieurs bénévoles pour agir comme patrouilleurs.

				Patrouille canadienne de ski : 450-624-5820 (zone Laurentienne), 
www.opcslaurentienne.com

				

				Ligue de ski de fond Jackrabbit

				La Ligue de ski de fond Jackrabbit, du surnom donné au célèbre Herman Smith-Johannsen (voir page précédente), a vu le jour au Manitoba en 1975. Au Québec, c’est depuis le début des années 1980 que cette ligue offre un programme d’initiation au ski de fond aux jeunes de 7 à 13 ans (certains clubs initient même les 4 à 6 ans).

				
					Droits d’accès

					Notez que, d’un centre à l’autre, les droits d’accès sont parfois appliqués par activité (ski de fond, raquette, glissade, patin, etc.) alors qu’en d’autres lieux les droits d’accès sont fixes, peu importe le nombre d’activités que l’on pratique dans la journée.

				

				Le programme Jackrabbit relève du programme Ski de fond Canada. Plus de 25 clubs appartenant à cette ligue existent au Québec. Le programme Jackrabbit peut être mis sur pied par un centre de ski de fond, un club, un parc, un centre de loisirs, une municipalité, etc.

				L’implication des parents (accompagnateurs ou animateurs) est fortement recommandée, mais non obligatoire. D’ailleurs, bien souvent, les parents en ont plus à apprendre que leurs enfants, ce qui donne lieu à des scènes cocasses.

				Plus qu’un simple programme d’initiation au ski de fond, le programme Jackrabbit vise à inculquer aux jeunes une véritable habileté à skier, mais également une autonomie dans la pratique (fartage, équipement, habillement, alimentation, etc.).

				Ligue de ski de fond Jackrabbit

				Ski de fond Québec : 450-745-1888, www.skidefondquebec.ca

				Regroupement des stations de ski de fond de la région de Québec

				Le Regroupement des stations de ski de fond de la région de Québec (RSSFRQ), avec Pierre Ferland comme président, est un organisme sans but lucratif qui existe depuis 1990. Il regroupe près de 50 centres de ski de fond et de raquette de la grande région de la capitale (Québec, Chaudière-Appalaches, Charlevoix et Centre-du-Québec). Son but principal est d’assurer la promotion du ski de fond, en faisant connaître davantage le réseau unique que possède la région. C’est aussi un lieu d’échanges d’expertise entre les différents centres de ski de fond pour tout ce qui touche l’aménagement, l’entretien des sentiers, la sécurité, la machinerie et la tarification. (voir p. Cliquez ici)

				Regroupement Ski de fond Laurentides

				Le Regroupement Ski de fond Laurentides (RSFL) est un organisme sans but lucratif qui existe depuis 2000. Le RSFL a comme intérêt principal de regrouper tous les intervenants du monde du ski de fond de la région des Laurentides afin d’assurer le développement d’objectifs communs. L’organisme regroupe les centres de ski de fond, les clubs récréatifs et compétitifs, les skieurs de fond, les écoles de ski de fond et toute personne ayant à cœur le développement du ski de fond dans la région. (voir p. Cliquez ici)

				Les grands événements

				Chaque hiver, de grands événements de ski de fond sont organisés. Parmi ces nombreux rassemblements annuels, six activités retiennent l’attention : la Gatineau Loppet (819-778-5014, poste 22, www.gatineauloppet.com), la Boréal Loppet (418-587-4482, poste 3110, www.borealloppet.ca), le Marathon canadien de ski (819-483-0456 ou 877-770-6556, www.csm-mcs.com), le Tour du mont Valin (www.tourmontvalin.com), la Traversée des Laurentides (www.skitdl.com) et la Grande Traversée de la Gaspésie (418-368-8803, www.tdlg.qc.ca).

				Parcs et réserves

				Pour toute information (brochures, cartes, activités, réservations, périodes d’accès, tarifs, etc.) sur les différents parcs nationaux du Québec, réserves fauniques et parcs nationaux du Canada, composez les numéros suivants :

				Parcs Québec (Sépaq) : 418-890-6527 ou 800-665-6527, www.sepaq.com

				Parcs nationaux du Canada : 613-860-1251 ou 888-773-8888, www.pc.gc.ca

				

				Braconnage 

				Si vous êtes témoin d’actes de braconnage, composez le 800-463-2191 (24 heures sur 24).

				1, 2, 3...

				La raquette et le ski de fond sont des exercices qui sollicitent les capacités aérobies de l’organisme (ils mettent à profit les appareils respiratoire et circulatoire, qui facilitent l’oxygénation des poumons et le bon fonctionnement du système cardiovasculaire); il est donc naturel que la respiration subisse des fluctuations au début d’une randonnée, car la consommation d’oxygène augmente alors rapidement. Après un certain temps, un plateau est atteint, et la consommation d’oxygène se stabilise.

				Exercices complets, la raquette et le ski de fond procurent plusieurs bienfaits physiques et spirituels chez ses amateurs. Toute personne qui pratique l’un ou l’autre régulièrement voit des changements positifs s’opérer en elle.

				D’abord, au niveau cardiovasculaire, la masse et le volume du cœur augmentent. Le volume sanguin s’élève également, ainsi que le débit cardiaque. Par contre, la fréquence cardiaque au repos diminue. La quantité d’oxygène extraite du sang augmente, parce que le cœur distribue mieux le sang vers les muscles actifs.

				L’entraînement aérobique réduit les pressions systoliques et diastoliques (pression sanguine) au repos et au cours d’un exercice submaximal, particulièrement chez les hypertendus. Toutes ces modifications font qu’après quelque temps on refait la même randonnée en constatant à la fin que l’on se sent bien mieux qu’aux occasions précédentes.

				La raquette et le ski de fond apportent également des bienfaits spirituels. Le contact avec la nature ramènent souvent à l’essentiel. La contemplation, l’observation et l’air pur conduisent à la détente psychologique. On revient de la forêt rempli d’énergie et serein. Loin de l’agressivité de la ville, de la télévision, du téléphone ou du travail, la vie semble tellement plus simple et plus harmonieuse qu’elle ne le laisse souvent paraître!

				La raquette

				D’une facilité déconcertante, la pratique de la raquette ne demande aucune habileté spécifique. Avec la nouvelle génération des raquettes légères et étroites, vous n’aurez qu’à adopter votre rythme de marche habituelle. L’utilisation d’une paire de bâtons est grandement recommandée, car ils servent entre autres à maintenir l’équilibre.

				
					La course en raquettes

					La discipline de la course en raquettes, un dérivé de la course en sentier pratiqué en hiver à l’aide de raquettes à neige étroites et légères, aurait vu le jour au Québec il y a près de 200 ans. C’est le club de raquettes à neige de Montréal, basé à Verdun à l’époque, qui est l’initiateur de ce genre de compétitions. Avec l’essor du hockey et du ski de fond, la course en raquettes a été oubliée au Canada, mais elle est réapparue dans les années 1970 en Europe avec un regain de popularité sur les sentiers de la France, de l’Italie et de la Suisse. Aujourd’hui, la course en raquettes revient sur sa terre natale. Plusieurs épreuves sont organisées chaque hiver, aussi bien par l’association Courses en Forêt (plusieurs courses qualificatives en jan et fév, finale au début mars; www.raquettequebec.com), qui gère le championnat québécois de course en raquettes, que par la tenue d’événements hivernaux populaires comme le Pentathlon des neiges (début fév à début mars; www.pentathlondesneiges.com).

				

				Grâce aux crampons situés sous l’avant et l’arrière du pied, vous bénéficierez d’une stabilité étonnante. Lors des montées, il faut donc appuyer davantage sur l’avant du pied afin de bien faire mordre les crampons. Si la montée est très abrupte, ou encore passablement glacée, il faut parfois effectuer des « piqués » de l’avant du pied afin que les crampons pénètrent convenablement.

				Lors des descentes, il faut, en plus, faire travailler les crampons placés sous l’arrière du pied, près des talons. En appliquant plus de poids sur les talons, on gardera ainsi une bonne stabilité. Si la descente est assez abrupte pour que le sentier propose presque une glissade contrôlée, il faut fléchir légèrement les genoux et parfois décaler les raquettes afin de maintenir l’équilibre. Là encore, les bâtons seront très appréciés.

				Avant de partir, 
toujours s’échauffer

				Une fois les raquettes attachées ou les skis bien fartés, on sera souvent pressé de partir afin de ne plus avoir froid. Mais avant de s’élancer ainsi, les muscles étant froids et raides, il faut absolument prendre une dizaine de minutes afin de mettre en marche son organisme et d’éviter bon nombre de blessures et de courbatures. C’est ce qu’on appelle « l’échauffement ». Il est préférable de s’échauffer à l’extérieur, raquettes ou skis aux pieds. Quelques exercices d’étirement feront l’affaire.

				Des flexions du cou, des petites et grandes rotations des bras, des rotations des poignets et des flexions du tronc seront effectuées lentement. Pour le bas du corps, on effectuera de grands écarts avant et latéraux, en maintenant la position pendant 15 secondes puis en relâchant doucement. Après ces exercices, on peut effectuer quelques sauts sur place, feindre de monter des escaliers, faire du ski « sur place » avec de petits glissements rapides. Il fait déjà moins froid, nos muscles sont assouplis, et l’on est alors prêt à partir doucement sur le sentier désiré.

				À la fin de la randonnée, quelques exercices d’étirement et de souplesse permettront de réduire les douleurs et les raideurs musculaires éventuelles.

				Courte randonnée et longue randonnée

				Les termes « courte randonnée » et « longue randonnée » n’ont rien à voir avec la distance à parcourir.

				Le terme « courte randonnée » signifie que le raquetteur ou le skieur revient dormir à son point de départ et qu’il n’emporte avec lui qu’un petit sac à dos d’un jour contenant son déjeuner, de l’eau, un chandail, un anorak, un appareil photo, etc.

				Le terme « longue randonnée » signifie plutôt que le raquetteur ou le skieur dormira, pour une nuit ou plus, le long du parcours.

				Ski de... ?

				Ski nordique, ski de randonnée, ski de fond, ski de promenade et ski de raid sont des noms souvent entendus mais rarement bien utilisés. Précisons tout de suite que nous utiliserons les termes « ski de fond » et « longue randonnée à skis » dans ce guide afin de simplifier les choses.

				Ski nordique

				Ski provenant des pays nordiques (Scandinavie), par opposition au ski alpin (Alpes), et regroupant le ski de fond, le biathlon et le saut à skis. On parlera plutôt de disciplines nordiques.

				Ski de randonnée

				Le ski de randonnée était caractérisé par le fait que le skieur n’utilisait pas les sentiers tracés mais des itinéraires déterminés. C’est un peu l’ancêtre de la longue randonnée à skis, bien que le terme ait été abondamment utilisé au Québec dans le sens de ski de fond.

				Ski de fond

				Le ski de fond se pratique dans des sentiers tracés et entretenus mécaniquement. Des gestes techniques peuvent être appris, facilitant ainsi le déplacement. Pour plusieurs, le ski de fond implique une intention de performance et de progrès. Que l’on soit compétitif ou contemplatif, le terme « ski de fond » est employé dans ce guide dans son sens le plus large.

				Ski de promenade

				Le ski de promenade est plus près de l’activité que du sport. Les côtés « technique » et « performance » sont remplacés par le jeu, la découverte et la contemplation. Cette forme de ski se pratique souvent dans des parcs urbains ou dans de petits centres de ski de fond. Vu qu’on l’appelle à tort « ski de débutant », nous préférons l’inclure dans le terme « ski de fond ».

				Ski de raid

				Le ski de raid sous-entend une complète autonomie et se pratique hors sentier ou hors piste. Il implique un déplacement de plusieurs jours et, en Europe, est souvent pratiqué dans les hautes montagnes. Au Québec, le terme « ski de raid » est plutôt remplacé par le terme « expédition à skis ». Nous pouvons l’inclure dans la « longue randonnée à skis », tout en précisant qu’il ne se pratique pas dans des sentiers tracés.

				Longue randonnée à skis

				Cette forme de ski implique un déplacement de plusieurs jours avec couchers en refuge ou en camping. Le skieur doit transporter, dans son sac à dos ou sur un traîneau, tout le matériel assurant son autonomie. Par contre, il est désormais fréquent que les skieurs fassent transporter (en voiture ou motoneige) leurs bagages d’un refuge à l’autre, ce qui rend la randonnée moins exigeante.

				Ski-raquette

				Le ski-raquette est une nouvelle activité qui se pratique hors piste et permet d’alterner entre montée et descente dans la neige. Hybrides entre les raquettes et les skis de randonnée, les skis-raquettes sont plus larges mais aussi plus courts que des skis ordinaires. Le but est d’apporter une stabilité et une maniabilité comparables à la raquette en montée, avec une grande adhérence à la neige grâce à la peau de phoque intégrée sous la palette. Les descentes sont quant à elles douces et contrôlées grâce à une fixation articulée semblable à celle d’un ski de télémark (voir p. Cliquez ici). Les vallées peu escarpées et les sous-bois du Québec s’avèrent un terrain de jeu idéal pour la pratique du ski-raquette.

				Skier n’est pas marcher!

				Au début des années 1970, au moment où l’on nous promettait la société des loisirs et où chaque famille s’équipait pour le ski de fond, on disait aux gens : Si vous savez marcher, vous savez skier. Quel bel argument de vente! Eh bien non! Si vous désirez marcher sur la neige, il est préférable de vous procurer une paire de raquettes. Les skis sont faits pour glisser sur la neige. Et glisser avec des semelles de 2 m, cela peut devenir drôlement efficace et rapide.

				Le skieur soucieux d’améliorer sa technique de ski de fond suivra quelques leçons avec un moniteur qualifié ou un ami expérimenté, et effectuera ainsi des randonnées agréables et enrichissantes. Informez-vous auprès des boutiques spécialisées ou à Ski de fond Québec (voir p. Cliquez ici).

				Gestes techniques du ski de fond

				Voici un bref aperçu des différents gestes techniques utilisés lors de la pratique du ski de fond. Au niveau du style classique, nous verrons le pas alternatif, la double poussée, les montées et les descentes. Au niveau du style libre, nous verrons les différentes variantes du pas de patin.

				Oups! se relever

				Dans la plupart des cours d’initiation, on enseigne d’abord la façon efficace de se relever, car qui n’a pas chuté au moins une fois dans sa vie! La première manœuvre à effectuer est de se mettre sur le dos (si ce n’est déjà fait), de ramener ses skis parallèlement et de rapprocher les genoux près du corps. Si l’on est dans une pente, il faut toujours mettre les skis vers le bas de la pente, en travers de celle-ci, puis se mettre à genoux et se relever doucement en poussant avec ses mains sur la neige. En neige profonde, il faut enlever ses bâtons et s’en servir pour se relever. Il ne faut jamais tenter de se relever si les skis sont croisés ou si l’on est sur le ventre.

				Le pas alternatif

				Le pas alternatif est le pas le plus utilisé par les skieurs. Il s’agit tout simplement de glisser sur un ski puis sur l’autre. Afin de mieux maîtriser ce geste, pratiquez-vous sans bâtons et essayez de glisser le plus longtemps possible sur chaque ski avant d’alterner. Puis, avec les bâtons, il faut coordonner ses gestes afin d’en arriver à coordonner la jambe droite avec le bras gauche, puis la jambe gauche avec le bras droit. Pensez à fléchir le tronc vers l’avant.

				Le pas alternatif sert également lors des montées peu abruptes. Il faut alors exécuter des poussées rapides et courtes, et espérer que le fart a été bien choisi.

				La double poussée

				La double poussée des bâtons sert à garder sa vitesse constante sans avoir à se servir de ses jambes. Dans de légères descentes ou sur le plat, lorsque les conditions de glisse sont excellentes, la double poussée est très agréable à exécuter. Le secret réside dans le fléchissement prononcé du tronc vers l’avant et dans la poussée dynamique des bâtons vers l’arrière. Il est également possible d’effectuer un pas alternatif à chaque double poussée, permettant ainsi une vitesse plus grande. Ce « un pas, double poussée » peut être effectué avec la même jambe ou en alternant d’une jambe à l’autre.

				Les montées

				Les montées sont souvent le cauchemar des débutants. Pourtant, avec un peu de pratique, elles deviennent beaucoup moins redoutables.

				Le skieur débutant ou même le plus expérimenté, lorsque le sentier est vraiment trop incliné, utilisera la montée en « escalier ». Il s’agit de se placer en travers de la pente et de la monter comme si l’on avait à monter un escalier avec ses skis. On prendra soin de monter un ski à la fois tout en restant bien perpendiculaire à la pente afin de ne pas glisser. Cette technique a l’inconvénient de prendre beaucoup de temps et, de plus, il faut que le sentier soit assez large.

				La montée en « ciseaux » est plus efficace et plus rapide, mais exige une meilleure technique. Cette montée, également appelée en « canard », s’effectue face à la pente, les skis en V tels des ciseaux ouverts. Plus la pente est forte et plus le V doit être accentué. Les skis ne sont pas à plat sur la neige, ils prennent appui sur les carres internes. Il faut toujours piquer les bâtons derrière les pieds, jamais devant soi.





OEBPS/OEBPS/images/sitesentiers20pix_fmt.jpeg





OEBPS/OEBPS/images/1940.jpg
Légende des cartes

Les endroits ol pratiquer le ski de fond et la raquette sont indiqués

sur les cartes de régions a l'aide du symbole ¥

Autoroute

Barrage

Frontiére internationale
Frontiére provinciale

a>dp

Montagne
Route

Terrain de golf
Traversier





OEBPS/OEBPS/images/siteheb20pix_fmt.jpeg





OEBPS/OEBPS/images/sitefaune20pix_fmt.jpeg





OEBPS/OEBPS/images/1842.jpg
Niveaux de difficulté

Trois niveaux de difficulté ont été retenus: facile, difficile et tres
difficile. Chaque niveau de difficult¢ a son symbole, sa forme et sa
couleur:

® Facile
Sentier ol la pente la plus difficile n'excede pas 11%

m Difficile
Sentier ol la pente la plus difficile n'excede pas 21%

¢ Tres difficile

Sentier ol la pente la plus difficile est supérieure a 22%





OEBPS/OEBPS/images/sitefamille20pix_fmt.jpeg





OEBPS/cover.jpeg
0y

livre numérique 'ULYSSE






OEBPS/OEBPS/images/page-titre_fmt.jpeg
Yves Séguin

Raquette
‘ski de fond

au Québec

6° édition

Ce matin ils sortirent tét de la cabane qui élevait a peine plus que
son toit plat hors de la neige. lis entreprirent la tounée de leurs
piéges les plus proches. Sigurdsen prit la téte, tassant la neige &
foulées de raquettes. Ici, c’était lui le chef, cet homme des bois
expérimenté de qui Pierre avait tout a apprendre.

Gabrielle Roy, La montagne secréte

ULYSSE





OEBPS/OEBPS/images/appareilphoto20pix_fmt.jpeg





OEBPS/OEBPS/images/1891.jpg
Label Ulysse &

Les coups de coeur de l'auteur, signalés par un label Ulysse, sont
attribués pour les qualités particulieres d’un centre (réseau et entretien
des pistes, attraits remarquables, beautés naturelles, services proposés,
ete.).





