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1 ACTUALITÉ 1 

SÉANCES DU CONSEIL 
Clinique de denturologie 

SAINT-JÉRÔME ENCADRE SES 
PÉRIODES DE QUESTIONS 

Michel Allaired.d. 
Denturologiste 

Le Nord - Après 10 ans sans modification 
majeure aux procédures des séances du 
conseil municipal, la Ville de Saint-Jérôme 
modernise son règlement, lequel sera en 
vigueur à compter du mois d'août. 

Basé sur une étude compa rat ive des 
procédures des séances m unicipales de 
plus de 14 villes du Québec, le no uveau 
règle ment, qui encadre les périodes de 
questions et la procédure des séa nces du 
conseil m unicipal de Sa int-Jérôme, se veut 
davantage actuel et vise notamment à 
encadrer la captat io n vidéo 

Il est à noter que le règlement actuel est le 
même depuis la fusion en 2002 et ne t ient 
pas compte des no uvelles façons de faire 
en matière de webdiffusion. L'adm inis­
trat io n profite ainsi de la modernisat io n des 
équipements de la sa lle du conseil et de 

l'implantation de la webdiffusion de la 
séance du conseil m unicipal pour actual iser 
ses procédures 

~ Dès le mois d'août, nous serons prêts 
à tenir les séances du conseil municipal 
à l'hâte/ de ville avec des équipements 
modernes et à la fine pointe de la 
technologie. Plus que jamais, les citoyens 
pourront participer à la vie démocratique 
en salle ou encore dans le confort de leur 
salon grâce à la webdiffusion », souligne 
Mme Mylène Laframboise, ma iresse 
suppléante 

Selon la no uvelle mout ure proposée, le s 
questions soum ises via le furmulaire Web 
« Parole aux citoyens » sero nt priorisées 
lo rs de la première période de questions 
de 45 minutes. selo n l'heure et la date de 
récept io n. Les citoyens désirant s'adresser 

au conseil, mais n'ayant pas accès à Internet 
pourront transmettre leurs questions en 
tout temps en communiquant par té lé­
phone avec la Centrale du citoyen au 
450 569-5000ou, tel qu'actuellement, en se 
présentant à l'hôtel de ville les soirs de 
séa nce. Les employés munic ipaux s'occu­
peront ainsi de remplir le form ulaire Web et 
d'accompagner les c itoyens dans ce virage 
numérique 

Après avo ir répo ndu aux questions 
soum ises par Interne t, le président de la 
séa nce, en fonction du temps resta nt à la 
période, permettra aux gens du public de 
poser une question au micro. Notez qu'une 
deuxième période de questions de 15 
m inutes, porta nt sur les points à l'ordre du 
jour, sera toujours tenue à la fin de chaque 
séance, comme c'est le cas actuellement 
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ENTRETIEN GLOBAL 
DE VOTRE VÉHICULE 

·Vidanges d'Huile 
·Vérification des Liquides 

·Remplacement de radiateurs 
·Suspension, Direction et Freins 

·Système d'Échappement 
·Système de climatisation 

Évaluation détaillée avant les travaux 
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1 CONSEIL MUNICIPAL 1 

SAINT-JÉRÔME EN BREF 
France Poirier - Le 14 juillet dernier, le conseil munk ipalde Saint-Jérôme tenait son assemblée publique en web diffusion. l.es citoyens qui désiraient poser des questions 
avaient envoyé celle-ci au préalable, questions auxquelles le maire a répondu en début de séatKe. Les conseillers, pour leur part, assistent à /'assemblée par téléphone. 

Pénurie d 'eau ? 
les citoyens ont craint une pénurie 
d'eau après avoir reçu un message par 
texto, pour ceux qui sont inscrits aux 
alertes. Ce message a créé un peu une 
panique, mais il s'agissait d'un avis de 
ne pas arroser en raison de la canicule. 
le maire a souligné que les effets de la 
pandémie se sont faits sentir et que 
plusieurs personnes ont fait du 
terrassement et du jardinage. « On 
voulait seulement mentionner aux gens 
d'arrêter l'arros age des pelouses, mais 
je dois avouer que le message était trop 
robuste ». 

Soumission • 

Travaux de mise en 
lumière et d 'éclairage 
Des travaux évalués à 1,6 MS seront réalisés 
pour la mise en lumière et l'éclairage de 
certains sites qui sont. l'Hôtel de Ville, la 
Maison Prévost. l'Amphithéâtre Rolland, la 
Place de ta gare et le Cégep Saint-Jérôme. 
Madame Nathalie lasalle a demandé le 
vote, estimant que cette dépense pouvait 
attendre. Dix conseillers étaient en faveur et 
deux ont voté contre. le maire a expliqué 
qu71 était important d'être attractif au 
niveau du développement et que ta 
construction de trois écoles démontrait une 
poussée économique réelle. 

~ 

rejetée ,~, Nouveau complexe sportif , .. 
la Ville a rejeté ta 

soumission pour les ~~:!~!::~~;~~;~:::~~; :~~~(a~~nter la 

~~~:~~i~;:.~:ns~~~~i~nt additionnel de 8,1 MS pour ta construction d'un 

sation et d'équipements ~~~~::~e~~~:x3e0s~~r~:~~~~:~:~~~tnàe;~~ ~~-tles 
~~n~~~-:;~;~~~ ::c travaux devraient débuter au printemps 2021 . la 

conseillère Nathalie lasalle a demandé un référendum 
r,;~~i~:~~~~.-~:~a~~s pour connaître l'avis de ta population. le maire a 
travaux seront effectués souligné qu7l n'y aurait pas de référendum parce que le 

par les cols bleus sur ~~J:;i~:i~=~~nc~~:~i~~~:~~~{.u~i~e:t:~ ~~~~~e 
1,5 kilomètre de 

... ~~~·~!Sl:pso~rt~eur et on va de l'avant », a sou ligné sentier. ....o~ Stéphane Maher. 

Unités modulaires 
pour I'UQO 
Une résolution a été adoptée 
concernant le projet particulier de 
construction, de modification ou 
d'occupation d'un immeuble 
(PPCMOI) pou r le 5 rue Saint-Joseph. 
On a prolongé le contrat pour 
permettre le maintien d'un bâtiment 
composé d'unités modulaires sur le 
terrain situé au 5 rue Saint-Joseph 
pour l'Université du Québec en 
Outaouais. Cette prolongation d'une 
durée de cinq ans est dans t'attente 
des travaux d'agrandissement de 
I'UQO. 

Agrandissement de l'Hôpital 
le conseil municipal a voté une résolution pour que 
le projet d'agrandissement de l'Hôpital soit inscrit 
dans le projet de loi 61, étant donné que des 
travaux sont urgents, lorsqu'on prend en 
considération les lacunes majeures des 
infrastructures actuelles et les multiples signaux 
d'alarme lancés notamment par la Vérificatrice 
générale du Québec. Rappelons que plusieurs élus 
des laurentides ont réitéré leur appui envers ce 
projet à maintes reprises. « Il est grand temps 
d'aller de l'avant et pour ce faire, je demande au 
gouvernement de s'engager à inscrire le projet à la 
loi 61 »,a mentionné Stéphane Maher, maire de 
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1 C H RON I QUE D ' UN X 1 

JEAN-CLAUDE TREMBLAY 
jctremblayinc@gmai l.com 

Charité bien ordonnée commence par soi­
même. Cette maxime signifie entre autres, 
qu11faut s'occuper de ses propres travers 
avant de critiquer ceux des autres. C'est tout 
le contraire auquel nous avons assisté lors 
des récents dérapages hypermédiatisés à 
l'égard des dénonciations d'abus sexuels. 
A travers cette quête sensationnel/ede la 
vérité et du jugement dernier, c'est assez 
clair que bien du monde ont détourné le 
regard quand le miroir s'est présenté. 

• ÇA COMMENCE PAR NOS ENFANTS 
Malgré mon opinion très mitigée sur l'uti­
lisat ion des tribunaux populaires, je considère 
qu'il faut impérativement condamner et 
dénoncer l'abus et la violence, sous toutes 
ses formes- c 'est l'exemple à donner à nos 

l'estime et du respect, afin qu11s arrivent par • CO MPORTEMENTS INQUinANTS, 
eux-mêmes à dist inguer cequiestaccepta ble ET RÉPANDUS 
de ce qui ne l'est pas ? Quant à moi, la «5ionétaitdansunechambre,tuaimerais : 
connaissance de soi, la pensée critique et le 1) qu'on se colle 2) qu'on s'embrasse 3) qu'on 
jugement sont des mat ières qui devraient baise », peut-on lire sur la « story »du compte 
être formellement enseignées à la ma ison et public d'une fille qui vient d'avoir 14 ans. Des 
dans les écoles. dès les premières années. garçons ont réagi à ce so ndage avec des 

• A L'ABRI DES PARENTS 
propos que je ne peux répéter ici. Ça se passe 
régulièrement , de ma nière virtuelle, chez 

« Yo ta yeu/, je va aller baiser ta mère, chili», vous, au parc ou chez le voisin, lorsqu'on est 
dit a un aut re, ce pleutre chevalier du verbe, occupés à jouer aux adultes. ou à décom­
âgé de 13 ans, dans le fil de conversat ion presser en raison de nos vies qui nous incite 
d'un ré seau social, sous les commentaires à courir sans fin 
d'appuis et les émojis solidaires de gars du 
même âge. Il en a remis, encore, et encore, 
comme ill' a fait à répét ition depuis des mois 
maintenant_ L'autre garçon en quest ion a fini 
par craquer, et en larmes il s'est effondré, 

Force est d 'admettre , o n est lo in de s 
sentiments de culpabilité qui nous habita ient 
lo rsque l'o n tom bait sur le s pages de 
brass ières et de culotte s du catalogue Sears. 
Le problème c 'est qu'on est en train de 

#0 U VR E Z LESVE U X fermerles yeuxsurlesactivités furt ive s de 
toute une génération, qui joue le jeu de 

~----"'"'----=----"-----"---"--"...._,""""--"""''-"""''-='------"'-----"',._=-~.__---1 ~;:;:;:,~:~'~;:':~~~~:,;:,", ~o0~~~~,~~~ 
enfants.Cependant, avantdejouer auxjuges pensa nt à sa mama n qu'il chérit et veut sexuelle.Sionlaisse p<Jsser(parignorance ou 
et aux jurés, il faudrait peut -être (auss i) se protéger. insouciance) des propos tel qu'illustrés plus 
quest ionner à savoir pourquoi de tels gestes haut , quel respect le ga rçon aura-t -il pour les 
ont encore coursdans notre société. Je pose Après avoir trouvé sur les réseaux sociaux de femmes rendu à ses 18 ans' Et la fille, dans 
donc la question à 100 piastres :est -ce que 11nformatK:m publique sur la famille de celui quel genre de relat ion se ret rouvera-t -elle 
notre jeunesse, c 'est -à-dire le s prochaines qui a l'habitude du langage abusifet grossier, plus tard si elle n'est pa s immédiatement 
génératio ns d'adult es, verra mo urir le s l'int imidé a ess uyé ses larmes, pris son sensibilisée 7 
mouvements de sensibilisation aux agres- co urage et s'e st mis à compo ser «Je 
sions sexuelles du genre #MoiAussi, ca r elle considère tes propos choquants et inac- Il faut ouvrir les yeux, arrêter d'être out rés 
aura été bien out illée et convaincue de ne œptab/es, j'apprécierais que tu les retires et par les ragots de la TV et commencer par 
rien laisser pa sser en matière d'abu s lié à que tu t'excuses. Je me demande ce que les s'occuper des comportements dangereux 
l'int im ité 7 femmes de ta famille diraient en voyant ton qui nous pa ssent directement sous le nez, à 

message » - Il a même pris soin de nommer même notre douillet fuyer 
Ne devrait -on pas apprendre systéma - quelques prénoms_ Quelques secondes plus 
t iquement à nos enfants les définitions de ta rd, l'autre s'est excusé et a ret iré ses propos 

VOUS MÉRITEZ LE MEILLEUR . VOTRE PELOUSE AUSSI. 
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1 LECTURE D ' ÉTÉ 1 

ANDR EW DAVID MACDONALD 

JE SUIS UNE V IKING 
Résumé : Zelda est différente. Elle n'est p;lS 
comme toutes les jeunes filles de 21 ans, 
certes parce que sa mère buvait quand elle 
était enceinte, mais aussi p<Jrcequ'elle a des 
goûts et des hobbies très p<Jrticuliers_ Zelda 
aime faire des listes, elle aime son grand 
frère Gert, son amoureux Marxy, les pizl.3 -
gaufre et surtout elle voue un culte 
immodéré aux Vikings_ Elle cannait p;3r 
cœur Le Grand Livre des Vikings, leurs récits 
légendaires et apprend même l'ancien 

Alors que Zelda rêve de combats à l'épée et 
de valkyries, elle découvre que Gert s'est lié 
à de dangereux dealers pour p<Jyer les 
factures. Le moment est venu de se lancer 
à sa rescousse et d'être légendaire 1 

En bref 

Catégorie Parution Éditeur Pages 
C!~~~aisn - Mai 2020 Nil 448 

cnl2flf> fWIIV/tdù 

TATIANA DE ROSNAY 

LES FLEURS DE L'C M BRE 
Résumé :(larissa, écrivain bilingue, quitte 
soudainement son mar~ avec qui elle vivait 
depuis 20 ans, à la suite d'une découverte 
qui l'a profondément bouleversée. Dans 
l'urgence de trouver un nouvel apparte­
ment, elle soumet sa candidature à une 
résidence artistique très convoitée, dans le 
cadre d'un projet immobilier du nom de 
CASA_ A sa grande surprise, (larissa est 
acceptée et elle s1nstalle dans un superbe 
atelier au cœur d'un quartier rénové à la 
suite du spectaculaire attentat terroriste 
qui a ravagé la capita le. Mais bientôt, elle 
éprouve un ma laise diffus, le sentiment 
d'être constamment observée. Ses nuits 
sont agitées et ses traumatismes passés 
refunt surface, en particulier le drame qu'elle 
a subi à la disparition de son premier-né 

En bref 

C~~~~~ie Parut ion ~~~~: Pages 
français Mars 2020 Laffont 336 

OlWEK IS ! ...._ ___ _ __ -! 

Notre bureau de 
location est 

maintenant ouvert 
et les travaux à notre 
chantier ont repris! 

450-820-3227 
batisseurs.ca • 802, boul. de Ste-Adèle l 

En ce temps de pandémie, le Journal vous propose de voyager par procuration à l'étranger. 
Cette semaine nous publions un extmit du nouveau recueil de Gary Lawrence, Fragments 
d'ailleurs, paru aux éditions Somme toute. Dans cet extrait il nous fait visiter les ruines 
de Carthage, en Tunisie, à tTCNerssa /orgnettedejouma/istede VUfage! 

Il ne faut p as d étruire Carthag e 
Dans le merveilleux monde du tourisme, il 
existe une réa lité propre aux gens et agents 
qui oeuvrent dans cette industrie les 
voyages de familiarisat ion 

Aussi appelés fam trips, ces séjours tous 
fraispayéssontorganisésparlesvoyagistes 
-et parfois par des offices de promotion 
touristique- pour faire connaître les des­
tinations qui figurent dans leurs brochures, 
afin que ces conseillers en voyages les 
fussentconnaîtreàleurtouràleursclients 

Parfuis. un ou deux scribes se joignent à ces 
périples organisés et réglés au quart de 
tour, pour fu ire eux aussi découvrir les sites 
d1ntérêt dans des publications spécialisées, 
destinées au même merveilleux monde du 
tourisme 

llya unequinzained'années,j'aiainsiété 
affecté comme journaliste à l'un de ces 
séjours où on ne vous montre que tout ce 
qui va pour le mieux dans le meilleur des 
mondes, même sion est au Soudan du Sud 
ou en Corée du Nord_ Mais cette fois-là, 
c'est en Tunisie que je me suis rendu. Et j'y 
ai découvert un magnifique monument de 
pauvreté d'esprit, en la personne d'une 
conseillère en voyages. 

Après être passé par le fabuleux Chott 
ei -Jérid - une vaste mer de sel durci -,de 
foisonnantes palmeraies, les premières 
dunes du Sahara, Djerba la douce et les 
jolies villes côtières de la côte est- dont 
Sousse, désormais tristement célèbre-, 
nous avons mis le cap surTunis.la capitale 
si maghrébine mais tellement mâtinée 
d'Occident 

Grand commençait toujours ses discours 
en disant« De/enda Carthago »(« Il faut 
détru ire Carthage ») 

Si Scipion l'Africain est arrivé à raser cette 
ville lors de la troisième guerre punique, en 
146 av. J.-C.Ies Romains ont par la suite 
couvert leur nouvelle capitale africaine 
d'innombrables mosa1ques, qui en font 
toujours l'orgueil. Même si les plus remar­
quables di:ntre elles ont été transférées au 
Musée du Bardo - lui aussi devenu 
tristement notoire -, des pans entiers de 
ces fins ouvrages parent encore ce qu'il 
reste de Carthage. Et c'est là que j'ai failli 
étrangler la «conseillère en voyages » qui a 
fait augmenter ma pression en quelques 
nanosecondes 

C'est alors que nous visitions ce site classé 
sur la Liste du patrimoine mondial de 
l'UNESCO que cette Vandale des temps 
modernes a voulu se rapporter un petit 
souvenir personnalisé. Déjà, ramasser un 
fragment issu d'une civilisation qui a vu 
naître« la plus prodigieuse d téde l'univers » 
m'apparaissait impensable: il faut laisser à 
l'histoirecequiappartientàl'histoire 

Mais pour la conseillère inculte que j'ai 
songé à assommer d'un coup de gourdin, 
il ne suffisait pas de se pencher pour 
ramasser un morceau déjà détaché de 
mosa1que- il yen a des milliers qui traînent 
partout sur le site.ll fallait qu'elle, la touriste 
sans gène et sans gène de bon sens, 
choisisse son morceau de mosa1que,qu'elle 
avait repéré au cœur d'un ensemble intact 
Et pour se le procurer, elle a utilisé l'outille 
plus pratique qu'elle avait sous la main, ou 
plutôt sous le pied: son talon 

C'est dans le nord-est de Tunis que s'élèvent Sous mes yeux hébétés, elle a ainsi tapé, 
toujours les ruines de Carthage, la célé- retapé et retapé encore avec son talon sur 
brissime cité-Ëtat phénicienne sur laquelle l'ensemble de la mosa1que pour aller cueillir 
je fantasmais depuis mes premières lectu- son petit fragment bien à elle 
res d'Astérix, où j'ai appris que Caton le Ure/asuitesurleWebà joumallenord.com 

Vous vous questionnez sur votre 
consommation d'alcool ou celle d'une 

personne de votre entourage? 
ALCOOLIQUES ANONYMES 

A.A. VEULENT VOUS AIDER 
LES A.A. PEUVENT VOUS AIDER. 

Communiquez avec nous aujourd' hui . 
450 438-5799 

11!1 Consultez notre site pour connaître 
le ca lendrier des activités. 

www.aa- uebec.or /re ion90 
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Pour les autres 

spéciaux de 

fruits et légumes 

voir sur 

- BOUCHERIE -

CAMPBELL 

MERCREDI 29 JUILLET 2020 1 LE NORD VOTRE ACCÊS À L' INFORMATION 1 JOURNALLENORD.COM 



1 TOURISTE DANS MA RÉGION 1 

PRENEZ LA ROUTE 0 

DES FROMAGES lrKJnl~oMiG!i 
Une nouvel/eapplkation permet de voyager 
sur les routes du Québec tout en dégustant 
de bons fromages! Découvrez de nouveaux 
fromages et partez à la rencontre de nos 
artisans fromagers. 

Quelque 120 fromageries s'affichent sur la 
Route des fromages, dont trois destinations 
situées dans les laurentides 

La fromagerie Victoria à Saint-Jér6me 
avec son restaurant, son excellent fromage 
en grains frais tous les jours et p<lS moins de 
quatre variétés de cheddar; 

Fromagiers de la Table Ronde, établie à 
Sainte-Sophie sur une ferme familiale 
ancestrale - qui transforme son lait 
biologique en plus de dix variétés de 
fromage; 

L'ÉTÉ, 

La Fromagerie St-Sauveur, ouverte du 
mercredi au samedi, offrant des fromages 
du terroir et des produits européens 

On ydécotNreaussi les crémeries associées 
à une fromagerie d'ici. La Route des 
crémeries est intégrée à la Route des 
fromages pour faciliter l'achat local de 
votre crème molle_ Avec ses 27 arrêts 
géolocalisés, la Route des crémeries couvre 
2 500 km. Bon appétit' 

BELLE SAISON hr8nlMSHittgc, 
f'midtnt.Co-lot!d.ltN 
l.ntl<~~ 

Pour la rouille et l'antirouille 
Voilà qui étonne bon nombre de nos clients: la rouille peut se faire très 
active lors des chaudes journées d'été. En fait, l'activité ch imique de la 
corrosion se produit quand il fa it chaud, et non par temps froid. Ainsi, les 
jours de canicu le offrent des conditions idéales à la rou ille pour se déve­
lopper, et ce, pou r plusieurs raisons 

D'abord, plus la température est douce, plus le calcium que votre 
véhicule a accumulé en h iver s'active sur le méta l. De p lus, comme 
l'humidité est un élément clé du développement de la corrosion, les 
jours collants que nous subissons parfois en été sont très «rouillants» 
Enfin, comme la chaleur provoque l'expansion du métal, celui -ci offre 
plus de prise aux particules humides 

Les avantages de contre-attaquer en été 
Heureusement, l'été est en mème temps une saison propice aux traite­
ments antirouille. Votre véhicu le et vous-même pouvez en bénéficier de 
plus d'une façon. Sous l'effet de la cha leur, le méta l en expansion donne 
plus de p lace à ce qui provoque la corrosion et il en fait de mème pou r 

peut la combattre efficacement, tel qu'un produit fa it à base 
La chaleur augmente également la flu idité de la formule donc 

celle-ci pénètre plus rapidement et p lus en p rofondeur le métal. 

SPÉCIAL D'ÉTÉ -20$ DE RABAIS 
Pouruotempsllmrtesuruntrartemeotantrrourllecompletapnxcourant 

Cenepromotionptt~t prendrefins.~nspr~avis 

MESURES PRÉVENTIVES COVID-19 
antirouille.com/coronavirus. html 

CHRONIQUE DE BIERE 1 

,......,...- ...-......, Amateur de bière, llivld Goudreau travaille dans le milleu depuis 
plus de deux ans er s'amuse à voyager à travers le Québec, le 
Canada er les trars-Unis, à la recherche des meilleures er des plus 
lnnovanres mlcrobrassenes. Pour lui, chaque bière représente des 
moments, des histoires er des personnes. Il vous proposera donc 
cet été des bières originales, accessibles, qui vous feront voyager 
dans/a province, même dans votre cours! 

Assis sur cette magnifique terrasse de Saint-Sauveur, je vois la Montagne, l'église et les 
passants qui déambulent. Bière froide, soleilcouchantethumiditéà son comble, le temps 
s'arrête quelques instants pour vous parler de produits québécois qui nous font voyager. 

LA SA,SON DES PETITS r-RUITS 
Tout d'abord, une brasserie que j'affec­
tionne particulièrement, la Brasserie Dieu 
du Ciel. Situé au 259 rue de Ville mure, à 
Saint-Jérôme, la microbrasserie produit 
d'innombrable produits de qualité par 
année. Pour l'été, elle nous fait plaisir en 
remettant surie marché la Solstice d'été 
aux Framboises. Véritable bombe de 
framboises en bouche, un beau côté 
aciduléetextrêmementrafraichissantvient 
boucler chaque gorgée à notre plus grand 
bonheur 

Cette bière de blé est brassée avec des vrais 
fruits entiers eton le sent en bouche. C'est boutique à emporter, ouverte tous les 
un produit de qualité qui mérite d'être jours, sauf le mercredi. Vous potNezaussi la 
goûté. Vous pouvez vous procurer ce goûter en fût, sur place. Dieu du Ciel offre 
produit dans les supers-marchés ou sur aussi plusieurs de leur produit dans les 
place, à la brasserie directement_ lis ont une restaurants des Laurentides 

LA SA,SON CHAU DE 
Pour ma deuxième bière proposée, nous nous déplaçons vers la 

~
~~~~ Microbrasserie Avant -Garde, à Montréal. L'endroit, situé au 5500 

Rue Hochelaga,est équipé d'un pub-resto, d'une usine brassicole 
ainsi que d'une boutique de leurs produits pour emporter. Le salon 
de dégustation est adjacent à la salle de brassage, ce qui donne une 

, u.iiJ"~ tl!rlll 
vue superbe sur leur aire de production 

Le produit que j'ai choisi est leur Pilsner Française, la Jet-Set. C'est 
une bière hyper rafraîchissante, désaltérante, qu'on catégorise 
comme bière de so if. Les pilsners sont habituellement Tchèques, 

i ~ilili!Ï!illiiii:J mais celle-ci est d1nspiration française. On y trouve des houblons 
If i français, soit le Strisselsp<Jitet le Mistral, qui funt ressortir des notes 

épicées et herthlcées. Ëvidemment, on y trouve quand même le côté «croquant » qu'on 
aime ta nt, dans les bières de cette nature. Le brasseur d'Avant-Garde, Alexa nd re Pontbriand, 
nous décrit leur produit comme étant une « petite lager de soif élégante, où l'on se 
désaltère au gré des notes de céréales provenant du malt pilsner français et où une délicate 
amertume herbacée, conférée (Xlr deux houblons d'Alsace.» Ça donne le goût! 

Cette catégorie de bières est souvent très convoitée l'été, durant les moments chauds de 
l'année. On entend souvent que les bières très fortes en taux d'alcool, plus maltés sont 
plus difficiles à apprécier lorsque la température ressentie est au-dessus de la thlrre des 
25 degrés celcius, et bien les catégories Lagers, Pilsners et même Kolsh sont tout le 
contraire, p;3rfaites pour ce genre de moment. Des bières plus légères en termes d'alcool 
certes, mais aussi plus délicates, travaillées avec beaucoup d'attention pour que les 
arômes soit mis en valeur, mais sans excès_ Les Lagers, désaltérantes et rafraîchissantes, 
originaires de l'Allemagne et la République tchèque, ont été inventées pour stocker les 
bières plus longtemps. La sous-catégorie des Lagers. la Pilsner, était autrefois réservée 
uniquement aux bières brassées en République tchèque. Maintenant, la catégorie Pilsner 
est à travers le monde, mais sous forme d'inspiration 

N'hésitez(Xlsàdécouvrircestyledebière;lesmicrobrasseriesduQuêbec 
développent, lentement mais surement, une magnifique expertise dans 
ce domaine, à notre plus grand bonheur. 

Profitez du soleil, du bon temps et che ers! 
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PRENEZ LA ROUTE GOURMANDE DU P'TIT 
TRAIN DU NORD 
Le Parc linéaire du P'tit Train du Nord s'apprête à faire le bonheur des vacanciers qui peuvent emprunter son sentier de plus de 230 km . Nous avons recensé les arrêts 
gourmands qui s'offrent à vous, entre Sainte-Thérèse-De Blainville et Tremblant. Du sud en montant vers le Nord, il y a de quoi bien manger et se désaltérer! 

SAINT-JÉROME 
Boulangerie artisanale- Deux gars dans 
l'pétrin 
• À BOOM de la piste 
• Artisan -boulanger - Salades et sandwichs 

artisanaux. 

La P'tite Voisine 
• Sympa et jolie, très présent sur tnstagram, 

un allié des cyclistes branchés. 

LeVertvert 
• Pour ses salades généreuses et ses nachos 

accompagnés de sangria sur la terrasse. 

Place de la Gare 
• Transformé en terrasse plage pour l'été 

2020. 

Frites et basilic 
• Pour une collation sur le parc gazonné. 

Le p'tit Magasin 
• Offre des paninis, bière de micro ou soda 

européen. lis font un gelato maison. 
Mmmm! 

Mun oz 
• Restaurant mexicain avec terrasse. li faut 

gouter leur ceviche et leur Margarita. 

Lesouvlaki7 
• Cuisine méditerranéenne avec terrasse. 

PIEDMONT 
Boulangerie Merci la Vie 
• Boulangerie artisanale et café. 

Sooru< : Di<JM Pih>n ~r hl <arUgoormond~ .;rru~ll<!âJ PM Tr<tinduNord 

hrrp<;/lprirrrainduMm1romlbdrHn~f"l9'r·tl-dormill 

SAINTE-ADÈLE 
CafédelaGare 
• Café, sandwichs, salades, soupes, 

quiches, desserts. 

Café - Les Produits Starca 1 La 
Quincaillerie des Saveurs 
• Café, mets cuisinés, repas léger, 

biscuits, pains, gaufres. 

Marché de la Gare 
• Casse-croûte, mets préparés sur 

place, plats pour emporter. 

VAL-MORIN 
Restaurant Le Mapache 
• Taqueria, cuisine de marché, bières 

de microbrasserie, vins nature, avec 
une ambiance hors du commun! 

VAL-DAVID 
Café-LeGénéral 
• Cuisine tropicale, locale, bio/ 

équitable pour rencontrer la faune 
locale. 

Bistro de la Marelle 
• Cuisine californienne, fusion 

asiatique et mexicaine. 

Café-C'estlavie 
• Frais, bio, local! 

Les passionnés 
• Produits locaux et les aliments de 

saison, menu rotatif, d'inspiration du 
moment. Entre la piste et la rivière 
du Nord avec sa terrasse en 
surplomb. 

L'Epicurieux 
• Qui termine bien une journée avec sa cuisine de 

haute voltige! 

La table des Gourmets 
• Une table d'exception. 

StationS 
• Bistro qui exploite bien le thème du train dans sa 

déco et qui nous offre d'excellent choix en fin de 
randonnées. 

MONT-TREMBLANT 
Le Charlotte 
• Café - Bistro. 

Le Rusé Renard 
• Cuisine de style Grill -house d'inspiration 

sud -américaine. 

Resto-Pub - Au Coin 
• Atmosphère festive, copieux déjeuner, souper 

aux accents méditerranéens. 

O'Café 
• Divin café barista et resto déjeuner-dîner santé 

avec de bons wraps. 

La Sandwicherie 
• Café - Bistro - Produits de boulangerie ­

sandwichs et salades maison. Un bon repas 
santé simple et bien fait. 

0 
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PRENEZ LA ROUTE GOURMANDE 
DU P'TIT TRAIN DU NORD (SUITE) 

l LE SAVIEZVOUs? 

10 

Le P't1tTram du Nord connecte a 
une d1zame de m1crobrassenes 
dans les laurentides 

BrasserH! artisanale le Saint Graal 
• A 1,5 KM de la piste 
• Bières pour emporter. 

Microbrasserie Brasseurs 
du Nord (Relais Boréale) 
• A 2 KM de la piste 
• Dégustation, bières pou r 

emporter, items promotionnels. 
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L'ESPAGNE, NOUVELLE 
GÉNÉRATION 
Pour avoir été témoin dans les dernières années de l'ascension 
fulguran te des jeunes vignerons espagnols sur la scène du vin 
naturel, je ne peux que leur lever mon verre et dire bravoll'Espagne 
fait ma intenant partie des pays les plus innovants et plus créatifs 
au niveau de la viticulture. lis ont réussi à changer de cap et à se 
dissocier du typique vin espagnol charnu, boisé et furt en alcool 
Le mouvement catalan a grandement influencé le re ste de 
l'Espagne et aujourd'hui on retro tNe de projets exceptionnels à 
échelle humaine aux quatre coins du pays_ Ils ont délaissé les 
cépages internatio naux pour revenir aux sources et mettre de 
l'avant les cépages indigènes espagnols.ll est maintenant facile de 
distinguer l'étendue des différents terroirs et surtout la signature 
de chaque vigneron. Terminé les vins industriels! Faisons des vins 
vivants, des vins d'émotions. Le domaine 4 Kilos en est un bon 
exemple. Fondé par Francesc Grimalt and Sergio Caballero sur 111e 
de Mallorca,endroit paradisiaque fuisantfaceà la merveilleuse ville 
de Barcelone, les deux vignerons promeuvent une agriculture 
saine et biologique. La cuvée Gallinas y Focas conçu à 100% de 
manto negro, nous propulse tout droit en terre espagnole avec ses 
notes de prune, baies sa !Nages et épices. Un vin à boire autour du 
barbecue sa ns hésitat ion. Bientôt disponible en SAQ 

Prix: 34.50$ 
Code SAQ: 13903479 

SOYONS FESTIFS 
À LONGUEUR D'ANNÉE! 
Ah les bulles._. Souvent associées à un événement que l'on veut 
célébrer ou pour fê ter un anniversa ire, elles sont pourtant de mise 
dans plusieurs situations_ Contrairement à ailleurs dans le monde, 
les Québécois en général sont moins fervents à boire des vins 
effervescents. Pourtant, quel bel outil pour accompagner des plats 
en friture s, pour casser le gras d'une sauce ou même pour souligner 
les textures d'un aliment_ On devrait se servir un verre de bulles 
plus souvent! Tout d'abord, en apéro pour nous réveiller les papilles 
avec nul besoin de se commander des huîtres pour just ifier son 
verrel Ensuite, la nouvelle mode au pétillant naturel démocratise 
en quelque sorte les prix faram ineux du Champagne d'aujourd'hui 
Sans rien n'ôter au terroir exceptionnel de cette région, plusieurs 
art isans naturels mettent en bouteille des vins très plaisants à boire 
à longueur d'année même en hiverl Je vous présente ici lejeune 
ta lent XavierWeisskopf qui maîtrise avec brio l'art du chen in blanc 
Il s'est insta llé sur le terroir de Montlouis-sur-Loire (France) en 2005 
et travaille depuis les débuts en ag riculture biologique. Son 
Pét illant Originel est en fait un vin mous seux de mét hode 
ancestrale élaboré avec une seule fermentation en bouteille qui 
co ntraire ment au Champagne, lui, passe à t ravers deux 
fermentations_ Il reste que les pétillants naturels sont faits avec 
autant d'amour et nous font vivre beaucoup de plaisir! Bientôt 
disponible en SAQ 

Prix: 32,00$ 
Code SAQ: 13920009 

MENU DÉJEUNER 
• Paysannes 1 

• Pizzas matin 
• Œufs bénédictine 
• Crêpes, gaufres et pain doré 

• Œufs à votre qoût 
• Omelettes 
• Et menu pour enfants 

340, boulevard des Laurentides 
Saint-.Jérôme 450 4385888 ~=" 

Vous pouvez mangersurlaterrasse,surlebateau 
auborddelaplage, dansunepergola destyle 
orientalavecsondragonousavourezvotrerepas 
devantunspectacleblues,jazzourockandroll 
dans un environnement boisé. Sans oublier nos 
fameuxPinaColadadigne duSud. 

********************* ÀvoiraussisurnotrepageFacebookResto-BarLe 
Majisticknos événements tel que souper-spectacle 
(hommageàBobMar1ey)vendredile7aoûtainsique 
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1 PRODUCTEURS D'ICI 1 

SUR LA ROUTE DES 
PRODUCTEURS D'ICI 

Marie-Catherine Goudreau -Durant les dernières semaines, nous sommes allés à la rencontre de quelques producteurs de notre région. Tous 
passionnés de leur travail, ils nous ont laissé entrer dans leur monde pour nous faire découvrir des produits, mais aussi des manières d'aborder 
la nature en y prenant soin et en travaillant en collaboration avec elle. Tout au long de l'été, vous pourrez vous aussi plonger dans leur métier 
et apprendre l'histoire derrière ces entreprises qui font partie intégrante de notre région à travel'li des capsules vidéo que nous avons réalisées 
avec leur précieusecol/aboration. Ainsi, nous vous donnons rendez-vous chaque mercredi de l'été à llh sur nos pages Facebook et lnstagram 
pour les visionner! 

EN COLLABORATION AVEC 

Violons et champignons 
Située à Sainte-Lucie -des-Laurentides, 
cette entreprise se spécialise dans la 
production de champignons biologiques 
et dans la cueillette de champignons 
sauvages, mais également dans la recher­
che et la semence pour champignons 
Originaire de Val David, Vincent Leblanc est 
le fondateur de l'entreprise créée en 2013 
Il a fait plusieurs études dans le domaine 
de l'environnement et de l'agronomie, puis 
une maitrise en biologie végétale. Prônant 
une agriculture locale et respectueuse de 
l'environnement, Vincent croit que la 
recherche et le p<Jrtage des connaissan­
ces sont essentiels au développement des 
petites fermes du Québec. Grand connais­
seur, il nous a fait comprendre la produc­
tion de champignons dans les serres ou 
à l'extérieur, ainsi que tout le processus 
complexe derrière ses délicieux champi ­
gnons 
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1 PRODUCTEURS D ' ICI 1 

Miel de la Garde 
Ëd ith Martel et Simon Dut ii-Paquette sont 
les propriétaires de la ferme apicale Miel 
de la Ga rde à Prévost_ Avec plus de 250 
ruches dans la région, ils produisen t du 
mielbiologique, maisoffrentaussiplusieurs 
varié tés de prod uits corporel s ou des 
chandelles, fabriqué s avec l'aide des 
abeilles. Leur histoire a commencé alors 
que leurs voisins déménageaient et leur 
ont confié le rôle de «gardien des abeilles » 
le couple est instantanément devenu pas­
sionné par un proje t qui allait bientôt 
prendre une grande place dans leur vie. Les 
abeilles occupent un rô le important dans 
to ut l'écosystème québécois et il est 
importa nt d'en prendre soin, c 'est ce 
qu'Ëdith nous a raconté en nous mont rant 
toute la chaîne du miel, partant de la 
pollinisat ion jusqu'à la mise en pot 

La Récolte de la Rouge 
C'est en 201 6 que Catherine BaltaZ<J r et 
Mathieu Roy ont pris la décision de quitter 
leur vie montréalaise pour s'insta ller en 
campagnedans les Laurent ides. passionnés 
par l'agriculture bio logique et voulant 
expérimenter un nouveau mode de vie 
Ensemble, ils ont décidé de se concen­
trer sur la product ion de petits frui ts 
biologiques, peu offerts dans le ma rché 
québécois, ma is voya nt qu'il était néces­
saire de varier leurs terres, ils ont pris la 
décision de produire également de s 
légumes biologiques. Leurs produits de 
qualité sont en dema nde par des grands 
restaurateurs de Montréal et des Laurent ides. 
notamment en raison de la relat ion de 
proximité que les propriéta iresentretiennent 
avec les chefs. En cette saison chaude assez 
difficile pour les agriculteurs du Québec, le 
jeune couple nous a expliqué les défis reliés 
à l'agriculture biolo:Jique aupurd'hui 

Permex 
Permex est une ent repri se située à Val­
David qui se spécialise dans le dévelop­
pement de projets en permaculture, dans 
la product ion de plantes et d'excavation 
Jéré mie Gagnon est le propriéta ire et 
fondateur de cette ent reprise innovante 
Leur but : «observer les relations entre les 
différents écosystèmes et les reproduire en 
y intégrant les interventions humaines. » 

Permex intervient autant pour les proje ts 
résident iels, que chez le s agriculteurs, en 
les encourageant à adopter des pratiques 
plus respectueuses de l'environnement 
Jérémie fait également de s formations 
avec les enfants dans les écoles, où ils 
créent de petits jardins dans les cours 
d'école. li nous a fait visiter son plus ancien 
site de permaculut re, où l'on y trouve 
différentes varié tés d'arbres, arbustes et 
plantes qui se complètent et grandissent 

Le Paysan Meunier 
Anthony Ancion a fondé sa meunerie 
artisanale il y a trois ans à Milles-Isle s_ Avec 
de s grains bio logiques de différentes 
varié tés, il moud sa farine avec un moulin 
provenant d'Aut riche. Il a décidé de se 
lancer dans cette entreprise alors que sa 
mère souffrait de la ma ladie de Crohn et 
qu11 so uhaitait trouver une manière de 
diminuer ses ma ux. Après fait 
plusieurs recherche s, il a une 
solut ion permetta nt de digérer plu s 
facilement desalimentsàbasede céréales 
en produisant une farine fraîche, sa ns 
aucune transfurmation ou a put. Alors qu'il 
n'avait a tK:une expérience dans le domaine, 
il a lu, fait ses recherches et tout appris le 
processus par lui-même. Il nous a raconté 
son hi stoire intéressa nte, les défis qu'il 
rencontre et l'importa nce de la farine 
biologique pour notre corps 
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ÉVADEZ-VOUS 

1 TOURISTE DANS MA RÉGION 1 

LES MARCHÉS D'ICI 
La région des Laurentides offre une variété de producteurs, mais aussi des marchés locaux 

qui nous permettent de retrouver tous leurs produits. Découvrez les marchés qui seront 
ouverts cet été et qui vous feront apprécier l'agriculture locale du Québec! 

Marché du terroir de Mirabel 
Quand : Tous les dimanches de 10h à 15h, 
du 21 juin au 27 septembre 2020 
Où : 17530, rue Jacques-Cartier 

Marché public de Saint-Jérôme 
Quand: Les ma rdisde6h à 17h,les 
vendredis de 6h à 21h et les samedis de 
6h à 16h,du 16 juin au 21 novembre 2020 
Où: Rue Melançon, près de la Place de la 
Gare 

Marché public de Saint-Colomban 
Quand : Tous les jeudis de 16h à 20h,du 2 
juille t au 3 septembre 2020 
Où : PiaceduM:lrché aup<JrcPhelan 

Marché fermier parc Basler, 
Morin Heights 

Quand : Tous les vendredis de 13h à 19h, 
du 5 juin au 23 octobre 2020 
Où: 99,chemin du Lac-Ëcho 

Marché public de Sainte-Adèle 
Quand : Tous les samedis de 9h à 15h, 
du 30 mai au 19 septembre2020 
Où : Place des citoyens, 999 boul 
de Sainte-Adèle 

Marché d'été de Val-David 
Quand : Tous les samedis de 9h à 13h, 
du 25 ma i au 12 octobre 2020 
Où : Rue de l'Académie (face à l'église) 

Marché public du Lac-Masson, 
Sainte-Marguerite-du-Lac-Masson 
Quand : Tous les vendredis de 14h à 18h, 
du 26 juin au 4 septembre 2020 
Où: Au coin de la rue des Pins et du 
chemin Masson 

Marché d'été de Mont-Tremblant 
Quand : Tous les samedis de 9h à 13h, 
du 20 juin au 12 septembre 2020 
Où: 1875,chemin du Village (fuce à la 
petite gare) 

Marché et bistro fermier 
de la Ferme aux Petits Oignons, 

Mont-Tremblant 
Quand : Tous les jours de 10h à 18h 
(le dimanche de 10h à 17h) 
Où: 1842,route 11 7 

Marché de la gare, Labelle 
Quand : Tous les dimanches de 9h à 13h, 
du 12juilleta u 30août 2020 
Où : 178, rue du Dépôt 
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MUSÉE DU SKI 
DES LAURENTIDES 

1 

Po ur les p<Jssionnés du ski et de spo rt 
d'hiver, le Musée du ski est un 
inco ntournable dans la régio n des 
Laurent ides_ On peut y découvrir une 
exposition permanente qui p<Jrcourt les 
o rigines du ski jusq u'au Temple de la 
renommée, p<Jssant p<Jr les invent io ns et 
les débuts du ski dans le s Laurentides 
Actuellement, le musée est en prép<Jration 
d'une exposition portant sur les sites de ski 

D'abord, un moyen de transport, le ski est 
devenu un spo rt, une passion pour 
plusieurs et a contribué de façon notable 
au développement économique et social 
de la région des Laurentides. Découvrez 

EN BREF 

S zones d'exposition permanente 

7500 artéfacts 

Depuis 1978 

$ Co~: L'entrée libre, 
malsundonde3Sest suggéré. 

0 ~:~c~~~~~~~:tr~;lohà 1sh 

Cette année, le Village du Père Noël à Val­
David ouvre à nouveau ses portes.makJréla 
p<Jndémie.ll sera possible pour les enfunts 
et p<Jrents de profiter des act ivités comme 
les modules de jeux, les glissades d'eau, les 
spectacles de magie, les ty ro liennes, les 
modules d'escalade et plusieurs autres. Pour 
l'instant, seul le p<JVillon avec la piscine de 
b<lllesetlesglissadessursacsdep<Jtatesne 
sontp<Jsaccessibles. 

EN BREF 

$ Coût: 25 S par personne 
(gratuitpourlesenfants 
de moins de 2 ans et les 
arriè re-grands-pa rents) 

0 ~~r~; ~ ·~:uvsei:~J~::rs . 
Pour manger: le casse-croûte 

TOt est ouvert, mais il est également 
permis d'amener un lunch. 

t + !~ ~ ~e_:~is~é aux enfants 

PARC NATIONAL DU MONT TREMBLANT 
Ce p<Jrc national est le premier qui fut créé p<Jroi de la Vache Noire, vous fera vivre des 
au Québec, et le troisième au Canada. Il émotions fortes. li est également possible 
regorge de secrets et est parfait pour les de louerdesemb<l rcations naut iques pour 
aventureux de toutes sortes. Ses sent iers visiter le s nombreux lacs et rivières et 
de randonnée pédestre s'étendent sur 82 observer un peu plus tranquillement la 
km et se sép<Jrent en 26chemins différents, faune et flore. Plusieurs rives sablonneuses 
tous à décotNrir. Le p<Jrc offre des p<Jrcours sont accessibles p<Jr l'ea u, si vous souhaitez 
de longue s et cour tes randonnées, un séjour plus paisible 
toutefo is. celles qui durent plusieurs jours 
ne sont pas permises actuellement, ca r les • UN CIN~ -PARC CET ÉT~: 
refuges sont fermés enraisondelap<Jndémie Dans le cadre de la série d'activités Anime 

ta bulle, les résidents de laville et visiteurs 
En plus des randonnées, le p<Jrc offre une pourront p<Jrticiper à un évènement unique 
p<Jnoplied'activités.A200mètresd'altitude un ciné-parc à l'aéroport Mont-Tremblant 
et à travers des ponts, des p<Jsserellesetdes le 31 juillet. L'évènement est gratuit et les 
poutres, la via ferrat a du Diable longeant la billets sont disponibles en ligne 

EN BREF 

Q 1510 kmcarré 

..........., 400 1acsetruisseaux 

~a! 't' 40 espèces de mammifères 

$ r:sa;s8~·~:~~sp:lu~(:~tU:i~~o:u~'i:!5e~~au~ts 
de17ans etmoin s) 

~ ~~:~~~::.~:~~~~huee e~ iaa2~r~i~she 
dans le secteur de la Diable, l'Envol dans le 
secteur de la Pimbina et les Grandes-Vallées 
dans le secteur de l'Assomption. 

'"'"'"* Randonnée pédestre 
ViaferrataBaignade 
Canot 1 Kayak 1 Vélo 
Pêche 1 Rabaska 1 Pédalo 
Observat ion de la faune 
Surf à pagaie 
Expédition dans 
l'arrière-pays 
Vélo il pneus 
surdimensionnés(fatbike) 

ScutC<':Parcnorion<llduMonr 

Trembl<lnr(Sép<lq) 
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1 C H R Ü N 1 Q U E C 0 U R SE À p 1 E 0 EN COLLABORATION AVEC LE MARATHON P'TIT TRAIN DU NORD 1 

1 SPORT 1 

JUDO 

L'eau, qui représente 50% du corps humain, est 
indispensable. C'est son principal constituant 

Pour les coureurs, l'hydratation est un facteur à ne 
pas négliger. li est important de bien préparer son 
corps ava nt un marathon. Nous parlons de 
11mporta nce des électrolytes, scdium, potassium et 
ca lcium. On peut prévenir la fatigue, les douleurs 
musculaires extrêmes, avec le principe de l'acide 
lactique, qui empêche la destruction des protéines, 
et comment bien préparer les réserves de glyco::~ène 
pour un maximum d'énergie. Une matNaise gestion 
peut avoir un effet négatif sur la performance et la 
santé de l'athlète 

Avec mes clients au bureau, nous travaillons sur 
l'équilibre. Que ce soit au niveau alimentaire ou 
hydriquel La peur d'être déshydraté est présente 
et peut malencontreusement mener à une 

L'IMPORTANCE DE BIEN 
S'HYDRATER 
surhydratation, ce qui peut aussi avoir un effet 
négatif sur la performance et la sa nté, par exemple; 
étourdissement, confusion, fat igue extrême. C'est 
ce qu'on appelle l'hyponatrémie. Une surconsom­
mation d'eau peut aussi créer un inconfurt comme 
des ballonnements, des crampes et un mal digestif. 

• ~COUlE-TON CORPS 
ET BOIS QUAND TU AS SOIF! 
Quand une co urse dure plus d'une heure, il est 
intéressant d'avoir un apport en électrolyte avec soi, 
voici quelques exemples: le jus d'orange/perrier, 
caramel sa lé, des boissons contenant des élec­
trolytes. Ces produits contiennent beauco up de 
sodium, ils préviennent le s crampes et la fat igue 
musculaire et sont à prendre en petites gorgées 
tout au long de la course. La déshydratation mène 
à une accumulation de toxines dans le sa ng ce qui 
finit par affecter la fonction rénal 

Le sodium aide à maintenir l'équilibre hydrique, 
diminuer le s engourdissements, le potassium 
permet la contraction musculaire et la fonction 
ca rdiaque et le magnésium aide à garder une 
glycémie stable et entre dans le métabolisme de 
l'énergie. Le ca lcium aide à éviter le s lésions et 
l'apparition de douleurs musculaires tardives 

D'une journée à l'autre votre soif durant l'effort sera 
différente selon les facteurs environnementaux, 
exogène ou endogène soit-iL . . La chaleur, le soleil, 
l'humidité, la pression atmosphérique, l'altitude et 
la chaleur due au métabolisme en exercice et bien 
entendu 11ntensité de l'effort sont à considérer dans 
la préparation 

Au niveau alimentaire, le corps contient des réserves 
de glycogène dans le foie et ldans es muscles 
Pendant l'effort, le corps métabolisera glycogène 
pour fournir de I'ATP. Il est important de faire un 
minimum de 3 jours de re te nue en glucides (ca rb 
load ing) afin de garder le s réserves à son plein 
potentiel pour assurer un niveau d'énergie optimal 
et un rythme soutenu_ Ceux-ci seront absorbés 
doucement par l'organisme et se transformeront en 
énergiel 

Saviez-vous que 
les réserves 
dépendent de la 
masse musculaire? 

moins de réserves 
Manger suffisamment 
pour diminuer le stress. 

Pour le coureur, l'acide lact ique est une source 
d'énergie rapide. De plus, elle se métabolise à l'arrêt 
de l'exercice par l'oxydat ion pour être ut ilisée 
comme source d'énergie ou pour reconst it uer le 
glucose, ce qui n'est pas mauvais en soi. Le facteur 
ag it à l'arrêt de l'entrainement et accélère la 
cicatrisation des tissus. Ceci permet de tenir tout au 
long de l'object if et d 'éviter l'hypoglycémie, 
l'hyponatrém ie et l'hyperthermie (coup de chaleur) 

Auteure : Ka rine Rodrigue 
Clinique Ostéo Sport, Saint-Saweur 

ENFANTS ET PARENTS SOUHAITENT 
QUE LE QUÉBEC S'INSPIRE DE L'ALBERTA 
Luc Robert -l.esadeptesdujudoetleurs 
parents, de l'école Konkido Kan de Mirabel, 
espèrent que la Santé publique québécoise 
s'inspirera de l'Alberta, qui a rouvert les 
gymnases aux sports de contacts, le 
l5juindernier. 

L'ancien médaillé d 'argent aux Jeux de 
Sydney, Nicolas Gill, a décidé de déplacer 
les judokas de l 'équipe o lympique du 
Canada à Lethbridge, en Alberta, où ils ont 
recommencélescombatsetentraînements. 
Depuis le 15 juin, les athlètes élites d 'ici ne 
pouvaient peaufiner leur préparation 
physique, en vue des Jeux olympiques de 
Tokyo, remis en 2021 

Loca lement, les participants rongent aussi 
leur frein depuis l'interdiction de pratique 
de leur discipline, en mars dernier 

Nous ne sommes pas plus fous que les 
A/bertains: nous pourrions tenir du judo 
traditionnelensuivantlesmesuressévères 
appliquées ailleurs », a soulevé M_ Michel 
Vallières 

Dans cette province de l'Ouest ca nadien, 
les athlètes doivent toutefo is se limiter à 
des groupes fermés de 50 personnes 

« Quand Judo Québec va redémarrer 
les activités, on entend dire qu'un seul 
partenaire d'entraÎnement sera permis. Ce 
sera bien correct. On veut que ce soit 
sécuritaire. Mais j'espère qu'on n'aura 
pas de problème à garder nos adeptes. 
On a travaillé fort pour atteindre les 86 
membres au club », a-t-il poursuivi 

• NOUVEAU PARTENAIRE 
D'autre part, M. Vallières a changé de 

«Piusieurspays,dontlaFrance,ontrecom- partenaire en kata_ Il est maintenant 
mencé à combattre. Nous nous trouvons jumelé à M_ Mario Pageau, du Kaishi Dojo 
dansundrôled'environnement,auQuébec. de Laval 
Si notre initiative d'aller entrainer dehors 
parents et enfants a été saluée, au dub de « Habitué du podium, j'ai tout de même 
Mirabel, n'empêche que le monde est tanné trouvé prometteuse notre6e internationale, 
dY aller uniquement de façon individuelle. à Bruxelles, en mars dernier. Ce n'est pas si 

mal dans le contexte, car Mario et moi « Nos succès mondiaux ont fait notre 
pratiquions seulement ensemble depuis renommée. Mais là, avec l'annulation des 
trois mois » ChampionnatscanadiensetdesMondiaux, 

Patrick ne pouvait plus attendre, lui qui est 
«En pratiquant le Kata, au dojo de Mario à à la fin de la 50e. De mon côté, à 42 ans, je 
Sainte -Dorothée, nous pouvons nous ne crois pas être à la veille de me retirer 
en trainer, tout en demeurant à deux mètres. (rires), car Mario a seulement 37 ans ». 
On y va de chorégraphies générales, pour le 
moment.Çapeutprendrejusqu'àdeuxans En plus de courir dans les rues de Saint­
pour peaufiner nos mouvements jusqu'au Canut,MartinVallièresallaitrejoindre Mario 
niveau mondial. Mario progresse et nous Pageau pour s'entraîner à Laval 
sommes contents » 

• A POINT NOMM~ 
Martin Vallières, 4e dan, s'estime chanceux 
d 'avoir pu s'exécuter en Europe, à l'aube de 
la période du coronavirus 

«On a été chanceux. Il nYavait pas encore 
de ralentissement aérien au début de mars . 
Deux semaines après notre retour, tout était 
paralysé aux aéroports » 

• NOUVEAU D~PART 
Dénicher un nouveau partenaire est 
devenu nécessa ire pour Martin Vallières, 
lorsque son coéquipier PatrickRoffi a pris sa 
retraite 
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MÉMOIREC(C(S)D' ATHLETES 

Alors que les Jeux olympiques de Tokyo devaient normalement avoir lieu cet été, nous avons décidé de revisiter, 
au cou rs des prochaines semaines, certains souveni rs olympiques avec quelques-uns de nos athlètes québécois. 

Nicolas Gill EN BREF 
Naissance 24 avril1972 
Âge 48ans 

Ville natale Mont réal 
Sport Judo 
Jeux olympiques 
Barcelon e 1992 1 A t lant a 1996 
Sydney 2000 1 A thènes 2004 

Mêdailles : ~ ~ ~~~~~) r~~j:!!-y) 

France Poirier - l.égendedu judo, Nicolas 
Gill a participé à quatre Jeux olympiques, 
sans compter tous les championnats du 
monde au cours de sa prolifique carrière 
d'athlète.// est le seul canadien intronisé au 
temple de la renommée du judo international. 
Aujourd'hui, il est directeur général de Judo 
Canada. Avec sa conjointe, /a judoka et 
olympienne Marie-Hélène Chisholm, ils 
sont parents de deux jeunes enfants Cloé 
7 ans et Thomas 5 ans ~-

• TON PLUS VIEUX SOUVENIR 
DES JEUX OLYMPIQUES? 
C'est venu assez rapidement. Dès que j'ai 
compris ce qu'était le sport au niveau 

NICO LAS GILL 

UN ATHLÈTE LÉGENDAIRE 
international, ç'a été mon objectif d'être le 
meilleur très jeune. Quand j'ai débuté à 
l'âge de six ans, je ne savais pas ce que 
c'était, mais à 8 ou 9 ans, c 'était clair pour 
moi d'aller jusqu'au bout 

• COMMENT D~CRIRAIS -TUTA 
PREMI~RE EXP~RIENCE OLYMPIQUE? 
Les Jeux de 1992 c'était très spécia l. C'était 
mes premiers Jeux, l'accomplissement de 
plusieurs années d'entraînement Ç'a bien 
été puisque j'ai re mporté une méda ille 
C'est à ce moment que j'ai découvert une 
autre facette que je n'avais jamais anticipée 
Pour moi, les Jeux c 'était une quête 
personnelle, mon objectif à mo i, mon 
cheminement à moi. Je n'ai jamais anticipé 
que ça intéresserait quelqu'un d'autre que 
moi ou ma famille 

• TON PLUS BEAU SOUVENIR 
OLYMPIQUE /PLUS BEAU MOMENT? 
Mes premiers Jeux sont définitivement 
dans mes meilleurs sotNenirs_ Cette na1veté 
qui venait avec les premiers Jeux a rendu 
l'expérience plus spéciale. Clairement les 
Jeux de &lrcelone ont eu le plus grand 
1mpactsur mav1e 

• A L'INVERSE, LE PIRE MOMENT? 
La plus grande déception de ma carrière ce 
sont les Jeux d'Atlanta où j'ai terminé ?•.J'ai 
toujours cru que pour ces Jeux j'allais être 
à mon summum.Jene senta is pas une pres-

sion des autres, ma is moi je m'en mettais 
beaucoup. J'ai toujours fonctionné comme 
ça_ Je pense vraiment que c'est une suite 
d'événements qui ont nuis à ma prépa ­
rat ion,j'avais été blessé et je n'ai pas fait 
beaucoup de to urno is_ J'ava is pris la 
décision de ne pas changer le plan, même 
si ça n'ava it pas bien été. Avec du recul, ç'a 
été une mauvaise décision que j'ai prise, ce 
quiarenduçaplusfrustrant(rire) 

• QU'EST-CE QUE TU RETIENS, 
QU'EST-CE QUE CELA T'A APPRIS? 
Ç'a façonné ma personnalité_ Une des 
leçons que j'avais sout irée d'Atlanta, le 
ma nque de préparation et l'entourage; des 
choses que je pouvais changer. On n'avait 
pas une structure très forte, ce que j'ai 
essayé de changer avec mes athlètes. Ce 
n'est pas n1mporte qui, qui peut encadrer 
des athlètes o lympiques_ Mon travail a été 
fo rteme nt influencé par mes leço ns 
personnelles 

• COMME ATHL~TE, COMMENT 
AURAIS-TUV~CU LE REPORT DES JEUX 
COMME CETTE ANN~E? 
Bonne question, je pense que ça aurait été 
différent selon le moment dans ma 
carriè re. A la fin, ça aurait été plus facile 
à gérer qu'au début, je cro is_ Ça aurait 
été la catastrophe aux premiers Jeux 
Définit ivement j'aurais passé par toute la 
gamme des émotions 

ATHÈNES 2004 

• COMMENT ON MOTIVE LES 
ATHL~TES DANS UNE SITUATION 
COMME CELLE -LA? 
Il s ont passé par to ute une gamme 
d'émotion. Dans un premier temps, le 
Canada ava it annoncé qu'il ne participait 
pas aux Jeux de Tokyo en raison de la 
situation.lly a eu une période d'incertitude 
et une courte période de découragement 
et le report des Jeux a été un soulagement 
Ça leur donne une préparation de plus. 

• QU'EST-CE QUE TU AS FAIT DEPUIS 
TA RETRAITE DE LA COMPÉTITION ? 
J'a i eu plusieurs rô les. J'ai débuté comme 
entraîneur-chef, puis comme directeur de 
haute performance à Judo Canada et 
ma intenant je suis directeur général de 
Judo Canada 

MARIE-HÉLÈNE CHISHOLM ÉCRIVAIT UNE PAGE D'HISTOIRE 

Marie-Hélène Chisholm 
EN BREF 
Naissance 8janvier1979 

Âge 41 ans 

Ville natale Port-Cartier 

Sport Judo 
Jeux olympiques : 
At hènes 2004 ( 5" place ) 

France Poirier -Judoka, native de la Côte­
Nord, Marie-Hélène Chisholm est à ce jour 
la judoka canadienne ayant eu la meilleure 
performance lors de Jeux olympiques avec 
une cinquième place aux Jeux d'Athènes 
en 1004. Marie-Hélène a remporté plus de 
45 médailles en tournois internationaux. 

• TON PLUS VIEUX SOUVENIR DES 
JEUX OLYMPIQUES? 
En 1992, Lyne Poirier qui était du même 
patelin que mo i s'est rendue aux 
Olympiques en judo et je commençais 
depuis peu à pratiquer ce sport_ Ç'a été 
mon inspirat ion et mon premier contact 
avec les Jeux_ Ce sont les premiers Jeux que 
j'ai suivis et je me suis dit moi aussi je vais 
aller aux Jeux o lympiques 

• COMMENT D~CRIRAIS -TUTA 
PREMI~RE EXP~RIENCE OLYMPIQUE? 
C'était la réalisation de mon rêve, tout était 
mag ique, bien organisé, j'ai eu du plaisir, 
au-delà de mes attentes. J'y suis re tourné 
en 2012 aux Jeux de Londre s comme 
entraîneure, ma is ce n'éta it pas la même 
chose, pas le même trip. Pas la même magie 

• PLUS BEAU SOUVENIR OLYMPIQUE / 
PLUS BEAU MOMENT? 
Définitivement ma journée de compétit ion 
quand je me classais pour aller me b<Jttre 
en repêchage dans le top 7. 11 y a eu une 
longue pause et j'ai appelé ma mè re, et 
tout le monde de chez nous était réuni et 
je les entendais crier. Ça m'a donné un 
booé 

• QU'EST-CE QUE TU RETIENS, 
QU'EST-CE QUE CELA T'A APPRIS? 
De croire en ses rêves et de mettre les 
efforts pour les atteindre. Je n'ai pas eu un 
parcours toujours facile. En 2000,j'avais raté 
ma sélection de peu et j'aurais pu arrêter de 
compét itionner, ma is j'ai persévéré et j'ai 
atteint monrêve4a nsplustard 

• EST-CE QUE Ç'A ÉT~ DIFFICILE 
DE PRENDRETA RETRAITE DES 
COMPÉTITIONS? 
J'ai poursuivi jusq u'en 2008, mais une 
blessure au genou m'a furcé d'arrêter en 
2007_ C'était deux mois avant une sélection 

o lympique et j'ai dû subir trois opérations 
par la suite. Sinon, j'aurais poursuivi pour 
tenter de me rendre aux Jeux en 2012 

• COMMENT AURAIS-TUV~CU LE 
REPORT DES JEUX COMME CETTE 
ANN~E? 
Avoir eu ma sélection officielle au moment 
du report des Jeux, ça aurait été une bonne 
façon de me préparer davantage. Si je 
n'ava is pas eu ma sélection, je crois que 
j'aurais été déstabilisée c'est certain. Tu 
t'ajoutes un an de sélection, il peut arriver 
bien des choses en une année 

• QU'EST-CE QUE TU AS FAIT DEPUIS 
TA RETRAITE DE LA COMP~TITION ? 
J'a i été emb<Juchée comme entraîneure à 
Judo Québec lorsque j'ai annoncé ma 
retraite. J'ai obtenu ce poste pour neuf 
mois et par la suite je suis devenue 
assistante-entraîneure chez Judo Canada 
Je suis ma intenant gérante de la haute 
perfurmance pour Judo Canada. Je gère le 
programme relié aux athlètes, je fais le lien 
pour le financement de tous les services 
aux athlètes_ Logist ique de voyages, je 
toucheunpeu àtout 
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RÈGLES DU JEU : 

Vrusdevez rempli rroLJtes 
~scasesvidesenp~ant 

koscliffi-es 1à9lllleseik 
fdsparligle, lllleseu~ 

fd sparcok:Jmeetlllle 
seukofoisparl:xJitede 

ChaqueboÎtede9cases 
estmarquéed'untrait 
plusfoncéVrusavez 
déjà quelques chiffres 
parboÎtepour~~Uusaider 

Nepasoublier :vousne 
devezj<lmaisrépéterles 
chiffres 1 à9dans~ 
même ligne, la même 
colomeet~méme 

boitede9cases 

HORIZONTALEMENT 

1. Hurlement. 
2. Autochtone 

-la sienne. 

3. ~~ir~Ç!r~arais 
4. Aluminium- OU l'air 

circule- Démonstratif. 

S. ~~ain~r!~ent satisfait 

6. Vallée envah.ie par 
la mer- Env1ron . 

7. Millième partie du 
micromètre. 

8. Petit avion sans 
pilote- En _matière 
de- Suppnme. 

9. Actinium - Dévêtue 
-Coffret. 

lO.?~~~g~;~~~t~t plat 

11. Magistrat municipal 
-Céréale . 

12.Dans - Rongeur­
Venues au monde. 

W.UHtB 
~PO~EOOSUDOKU JEUN'126 

6 Z 1> L f: ~ B 'i 9 

f: S L B 9 6 ~ Z 1> 
B 9 ~ 'i Z 1> f: 6 L 
1> 8 9 Z ~ 'i 6 L e: 
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Z ~ e: 9 6 L 1> B S 

9 f: B ~ L Z 'i 1> 6 

'i L 6 V B f: 9 ~ Z 
~ 1> Z 6 'i 9 L f: 8 

~PO~EOOMOTSŒOISËS I UH' 126 

• 
' 0 . 
0 

' 0 . . 
0 . . 

VERTICALEMENT 

1. Errance. 
2. Offrande 

- Ouverture en arc. 
3. Unit la tète au tronc -

Arrose Florence 
- Plante herbacée. 

4. Déraisonnable . 
S. Paralysé - Attrouper. 
6. Perdu - Conjonction. 
7. Traitre- Orient. 
8. Baudet-

Constellation. 
9. Règle- Mentionne 

- Poil long et rude. 
lO.Unité monétaire 

-Tempête. 
11. Tenta- Nombreux. 
12.Raconter- Greffés. 

Prof1tez de votre ete sur l'eau avec Thibault Marine 

HOROSCOPES 
- AlEXANDREAUBRY 

~-~ oalexand r e.aub r vast r ologue 
ll•~ j a l mndreono r)anet 

• 514557480) 

Ski~ESŒAJICIUX!lt:USIKAHIE: 
BA lANCf,SCO~IONET 'iA~ TIA I RE 

SEI1AINEDU19JUILLETAU5ADÛ11Ul0 

'fl ~!l~R!éœel ~ em:~~~~ 
f<mle.tlo(lJ~wu; ~àWeertern'!lll"llti!Œ 

~!l"fl'fii!TÎŒ!taill~emp-ate~ (J.i eri! oi: lffi'lilll 

:n~~::neri.ltllll'ITl!Jedellf<rrile~!ll 

,.- l!~l!aele l!llflldedéro~:~~:~ 
Vllll>i!YelŒ'm'rl.lg@n!ternlll'lll : vwl fereldetl'le~ 

MtWI'!'IIe'i.lel~ép\J:!'Ill'rll le!OOI Illmb"N<el 

Vll ll> PJIInel)liJ'IilJ ialiiM'twl l'lli<llll. ltlvuvage 
d "afl;.-e~ el! i)<lllitle. P<r al'r11~ 'r lé!éplllfl' ne 
dirou) raflil'i 

ff GÉMEAUX "" ' " • 
Mliml' l'Il p'l>ln tŒIJr ~e VOl vat.llel. vrue pal!m 
nhélterapa~àvuu;dlrirU"tepromdimwrlllpla­

leilJ lf<r'l!'llt Vdre di>rtèle pamail éga'r!Tl'li 
~;rudtre.lei! PJ'ilitleque vwl avelà l;.-e l.J:eà 

~-·· q!H(JJel!illl'!lleli!flln!lœl 

~ '""' CANCER (llJIJM· BUI.H) 
BMJ:wplfactimenP"'!\P«ÜV!'! \Ilu;pwni>li!Yœ 
drol à Œ tl>lel W!p-ile'i. 'lill ami Vrui P!UPJie!OOI 
q!H(JJeladMié'idel(lu; i)d'ilimtmle'i.LIIIel·I'WI 
!'ll tr..,erp;rll)lil'devMe qti ~elllill iellera!'ll lm.te • :~é. (14Ulfi · BAOOI) 

VWiilJ!elbe'io~ ~e l..-eunpt>~J ~elllftlilgep;rrrivul 
romail\;ne~VWI IéuiiÎ"elàVIlid;.-!'llélinÎlilll 

'rlp.u;le~.Œqtiwu;p-ollT\ell!alfavuidavilltage 

detll!YiiTlOOl!'llll i!Y(>{VUi lliiÎiilllÎi.Ailli.le~actM 

• ' ll'l ll'lllliP~I erTi:hl'dlle'i. 

1ft./ ~!~R!;œrn!elter~~t: ·~=: 
P~l actil'!'l. VOll>leleldl<rgéd"oJljilllel llli'Wil' 
meri QtÎiil'ilellltleratMKo~~emmleei Œielalll 
IU{tè\ W! lwle la ig1e. Vw1 pw~l'l ilJ'ilÎ œvm ii 
lertJfl'~!èiŒrtaile'iP"'!IOlme~. 

~z; BALANCE 04WL"m · Miœll) 
SeuliM'tvutreiiTIWre~ ~e'iiiiiŒÎé'ioo ~e~mern 
hfl"'Œvdrefilll l'r.vru;lerelllp-ern8ept'll'll'ede 
leffe ~ IJn if1l)Q"tartp-qetSivwl ~e'i!'llV<Kafle'i.ne 

wu;élm!l'lflil'i œr(>{!"'ct lll ~P"'I œ vdrepal!m 
iiŒpeul lePill\eldeVW~ 

~~ SCORP~N ""'"" """"''"" 

·'"'" 

Mliml'lil'llll> ~el déjà !'11-.u,'ago>.ŒiiiiH'VWI 
ern)l!dl>flilllfiMl!del idl'e'ipw!VOi prodlililel 
v<Karo:e~ ~ou; PJ!Inel illlli Md~! de !l'lwmer 'il 
~~~ ~-l'ro'r!'ll lol.teiPJrtill!ilédé'i llllfll{llaile 

.,. ,! SAGITTAIRE (2}1ll'IOO! ·llt€EHBRfl 
H"iJVelfliiiP'IJ! de\dlilllJernl'lil : llnep-olM'Ii(JJe 
wu;èlle lava~e!'llŒmo!Tl'llt ltiee~~ro 
m.rtilœoou!l'avelille!'lltre;mlvwlper!Tl'!tra 
derofli!JeVOI ViKill(e'id"IJJljée\ŒIWI'!'IliiP~I 

filllallilue~eu!li (JJe'rlilJtre~. 

fi;. CAPRICORNE wŒ<OO!I · m.I.NVI~ 
VWIŒié'iifl'lelpa'iW!Ie'iiOO!'!'!liPaJ!VWirel;.-e 
Ull!beilJié.Di'llllNe.D.V~!ITI!'Ilii VWI!Tl'!trml l'll 
Viil'lll'lle!OOi f!éte'i'iil i elpw!VUI IHlJI'!'Iei Jmt 
tiOOiilJ tri!Yai. VOll>ilJ!elbil'n(JJI'I(JJe'idil'nll àin 
Pfl'IIÎJlnerp;uvdrep!l'llone. 

@ VERSEAU (21 JAHVE~l · lllf(W IEIIJ 
VWI!(>{eVfl'IUil'P!UillltiOOqtin!o)'r!illlleb"lfrn' 
pill~deVUIŒtte~!ÀJ!'I(JJelh!'lleiWIIJiirrl'!iaiel 
d!"'raBll égalernerll iiT\élaervutrellwlvn lim 

~';;;:~e~! nl<)li}er vdre m il' el p!!'lle.! IOlil ~e 

~ POISSONS (l'lf(WIE!HilMARSl 
D!nillliliJ'.VIlll> !'lltr..,!ll'l bÎ'Ilde\gerlliM'ti'WI 
!l.nunb!'lélillde l<lie.Vwlvoolretrwl'!ll'l'illll 
pi'de\lal :on vooliDniA'Iap]IJUfl'liiÎIOOOUPJII 
Ufl'ilJtre. VWidŒ001pi!e.IUn !!Jl)ill QIJ'I"On ~ 
p\IJd!iiiOO!t!lflll. 
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Nousoff ronslaformation 

Préposées / préposésaux 
bénéflclalres (tempspart.elréguher) 

·Alde Cuisinière 
·Préposé(e) entretien ménag« 
-Plongeur (TernfS partiel régulier) 
-lnflrmler(lère) (Ternpspartiel régulier) 
-Ergothérapeute (tempspartielrégulier) 
-Nutrltlonnlste (tempspartielousurappel) 
- lnflrmlers/lnflrmlèt1!sauxllLalres 
(temps partiel régulier) 

Pourtouteinformation, 
contactezlesressouJteshumainesau: 

Poste#227:ManonDesjardins 
Poste#226:FannieDesjardins 

Diœctiondes ressources humaines 
55,rueHochar,VdledeS;Unt -Sauwur (Qc) lOR 1116 

T~lkopieur:450 227-61 86 
Courrid: manon@residena desjardins.com 
Pourinfonnation:450 227 -~~ 

Journaliers de production 
Entrepriseenpleineexpansionœuvrantdanslafabricationdeproduits 

debétonpréfabriquérechercheprésentementdesjournaliersàsonusine 
de Mirabel. Poste permanent 

Prendrepartauxdifférentesétapesdefabricationdeproduitsdebéton. 
Montage, coulée, démoulageetmarquagedesproduits. 

EXIGENCES ET APTITUDES : 
Expérience en milieu manufacturier(unatout); 
Posséderunebonneendurancephysiqueet dextérité manuelle; 
Habiletéàtravaillerené{[uipe; 
Ëtreponctueletassidu; 

CONDITIONS: 
Début :immédiatement 
Salaire:lB.SOS/h 
Horaire: 5jourssemaine-de6hOOàl5hOO,tempssupplémentairespossible 
Gammecomplèted'avantagessociaux 

Si ce poste vous intéresse, envoyez votre C.V. 
Télécopieur: 450 227·1698 

Cour riel: rh@boisclairetfils.ca 

MERCREDI 29 JUILLET 2020 1 LE NORD VOTRE ACCÊS À L' INFORMATION 1 JOURNALLENORD.COM 21 



Simpfement [a CRÉMATI0N"' 0 

• Sans embaumement 
• Sans cercueil 
• Sans exposition 

Transport du corps directement 
au crématorium 

283, Label le 
5aint·Jérôme 

Tél.:450431 ·1700 
Sansfrais:1 888510·1112 
www.crematel.com 

38S,rueLet>eau Sê.lntJérôme{Québec) ITV2M8 
450431-Q488 • wwwpallta-v.e.ca 

AL-ANON 
Sa consommation rf alcool 

vous lnq~ète-t-elle? 
450 438-1880 

RECRUTEZ VOTRE 
PERSONNEL AVEC 

l!3NORD raccès à 
lnnformation 

450 438-8383 p.324 

QUI SOMMES-NOUS ? 

DIRECTEUR (TRICE) GÉNÉRAL(E) 
Poste permanent temps plein 

Le camping et centre de plein air Sainte-~athe-des-Monts est un OSBL qui gère le 
terrain de camping municipal de plus de 400 sites (clientèle de campeurs voyageurs 
et saisonniers de mai à octobre en plus de clients annuels). Notre centre de plein air, 
en opération douze (12) mois par année, offre des sentiers de randonnée pédestre, 
et des sentiers de ski de ford et raquettes en hiver. Nous assumons également les 
opérations de la mw ina et du débarcadère municipal. 

VDTREQtFifR0LE) 
Relevant du conseil d'administration, vous aurez comme mandat principal de faire 
rayonner le Camping et Centre plein air en oo assurant la saine gestion. 

RESPDNSABILITt§ / PRINCIPAL.ES TACHES 

~ 
• Assurer une saine gestion des ressources financières (préparation des budgets, 

contrôle des coûts de fonctionnement, états financiers, rémunération du 
personnel, comptes payables et recevables, etc.) et matérielles (gestion des 
inventaires, approvisionnements, négociations avec les fournisseurs, etc.) 

• Gérer les ressources humaines (dotation, embauche du personnel, fotmation, 
répartition du travail, élaboration des horaires, évaluation du rendement, gestion 
des conflits, etc.) 

• Gérer des projets ponctuels (négociation de contrats, élaboration de soumissions, 
obtenir les devis et les peiTllis pour les travaux majeurs (agrandissement, réfection, 
etc.) et effectuer le suivi des travaux, etc.) 

• Assurer le bon fonctionnement des divers équipements et machineries utilisés 
quotidiennement (ski doo, tracteurs, etc.) 

• Voir au bon fonctionnement du centre de location, de la réception, du dépanneur, 
du débarcadère de bateaux, du centre de loisirs, etc. 

• Définir la structure tarifaire et proposer la révision annuelle. 
• Renouveler les contrats de location des annuels et saisonniers. 
• Représenter l'entreprise auprès des associations sectorielles, des communautés 

d'affaires, des instances gouvernemootales et de la cliootèle. 
• Assurer la réalisation et la mise à jour du Plan stratégique et gestion des 

immobilisations. 
• Préparer et assister aux réunions du conseil d'administration. 

~ 
• Prendre part à l'élaboration des prix et des stratégies de promotion des produits 

et des services de l'entreprise, évaluer de façon continue les résultats et en faire 
rapport au Conseil d'administration (résultats, concurrence, marché, tendances 
de l'industrie, produits et setvices offerts et produits et setvices potentiels). 

• Réaliser des activités promotionnelles (faire de la publicité, produire et distribuer 
du matériel promotionnel, participer à des salons professionnels, effectuer des 
octivités de relations publiques, assurer une bonne visibilité sur les réseaux 
sociaux, etc.), confoiTllément au plan d'action et aux stratégies élaborées. 

Senliceilaclientele· 
• Assurer la planification et la coordination de toutes les activités du Centre 

(calendrier des activités, etc.) 
• Régler tout problème, pallier aux imprévus, prévenir eV ou traiter toute plainte de 

la clientèle. 
• S'assurer de la satisfoction de la clientèle en tout temps. 
• S'assurer de mettre les éléments en place pour être reconnu comme destination 

incontournable dans les Laurentides. 

Profil recherché: 
• Expérience dans la gestion, de préférence dans le domaine récréotouristique. 
• Habileté dans les relations interpersonnelles et sens du setvice à la cliootèle. 
• Sens de l'initiative et autonomie. 
• Ouverture d'esprit, bonne écoute, flexibilité et polyvalence. 
• Habileté à saisir les tendances de nos secteurs d'activités. 
• Bilingue, français et anglais. 
• Capacité à utiliser les outils informatiques et de communication disponibles . 
• Flexibilité d'horaire permettant de faire foce aux différentes réal ités des saisons 

etsetvicesofferts. 
• Un candidat possédant un bon mélange de formation et d'expérience pertinente 

sera considéré. 

li!!!JJiiJiil!! 
• Poste peiTllanent a\lec un horaire variable et flexible. 
• Début d'emploi sera le ter novembre 2020. 
• Rémunération compétitive établie en fonction de l'équité interne et de l'expérience. 

Si vous a11ez de l'intérêt pour ce poste, svp acheminer votre candidature par 
courriel dès maintenant et avant le 10 août, à : 

lpcamping2019@gmail.com 

Veuillez mentionner si vous avez des vacances prévues cet été pour faciliter les 
horaires d'entrevues. 

Nous entrerons en communication a\lec les personnes retenues. 
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Sam Sam 
SamSam, le plus petit des grands héros, n'a toujours pas découvert son premier 
super pouvoir, alors qu 'à la maison et à l'école, tout le monde en a un ! Devant 
l 'inquiétudede ses parents et les moqueries de ses camarades, il part à la recherche 
de ce pouvoir caché. 

#JeSuislà 

Origine ( lDe anniversaire} 
Dom Cobb est un voleur expérimenté dans l'art péri l leux de l'ext raction: sa spécialité 
consiste il s'approprier les secrets les plus pré<:ieux d'un individu, enfouis au plus 
profond de son sutx:onscient, pendant qu'il rêve et que son esprit est particulièrement 
vulnérable. 
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