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s MOT DE LA REDACTION

PRINTEMPS,
UNE PROMESSE D’ETE

LE PRINTEMPS EST une saison sans pareil, et c’est peu dire. D’un bout a 'autre
du Québec, on ne sait plus a4 quoi s’en tenir avec la météo! Si un jour, la neige
semble fondre, le lendemain une tombée de neige peut nous surprendre. Ce n’est
pas pour rien que ma meére me répétait toujours ’'adage « En avril, ne te découvre
pasd’unfil.» En randonnée, méme pendant une journée partiellement ensoleillée,
il faut prévoir une petite laine et surtout des bottes assez hautes pour ne pas laisser
la neige s’infiltrer! Au mois de mai, dans plusieurs régions du Québec, les sentiers
sont encore enneigés (surtout en montagne ou dans une forét dense). Et comment
oublier ces fameux moustiques... ces bestioles qui émergent en méme temps que
le beau temps et testent notre patience?

Etpourtant, le printemps arrive tout de méme a nous émerveiller a tout coup.
Les bourgeons qui s’ouvrent, les tulipes et les cerisiers en fleur ne cesseront ja-
mais de nous charmer. Les lilas qui parfument les promenades en ville ou en forét,
les premieres terrasses, les premiers barbecues, la cabane a sucre et les chocolats
de PAques sont autant de promesses de bon temps que de réunions familiales et
amicales. Oui, ce sont toutes de tres belles occasions de manger abondamment
en bonne compagnie... et pourquoi ne pas les combiner a une randonnée? Bouffe,
rando et compaghnie... je ne saurais pas quoi demander de mieux!

Le printemps est aussi une importante période pour les gestionnaires de
sentiers qui doivent réparer les dégats laissés par I’hiver. C’est pourquoi, chaque
année, la Journée nationale des sentiers organise partout au Québec un rassem-
blement de bénévoles pour donner un coup de main au début du mois de juin. Je
vous invite a prendre part a I’édition de cette année qui aura lieu le 1* juin 2019.

Vous découvrirez aussi dans cette édition la majestueuse Patagonie chilienne,
le tour des Grandes-Coulées en passant par la Sucrerie de Rigaud et les sentiers
de L’Escapade. Nos collaborateurs et rédacteurs nous offrent un coup d’ceil sur
I’érable et la récolte de son précieux sirop; on trouve les meilleures chaussettes
pour les températures changeantes du printemps; on démystifie ’apport du sucre
en randonnée; et on se demande « Faut-il vraiment ne pas randonner seul? »

Bonne lecture et n’hésitez pas a nous faire parvenir vos commentaires, sug-
gestions ou textes a revue@randoquebec.cam

Dominique Caron
Rédactrice en chef
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LES COUREURS

m Ftre bruyant

m Etre voyant

= S'annoncer verbalement
(sans crier)

m Rester a I'intérieur
des sentiers

m Ralentir ou s'arréter au
besoin (particulierement
pres des jeunes familles)

m S'entrafner, si possible,
aux heures moins
fréquentées par
les marcheurs

m Saluer et sourire
aux marcheurs

LES GESTIONNAIRES
DE SENTIERS

m Bien informer les
utilisateurs des
événements organisés

m Sensibiliser le public sur
les bonnes pratiques

m Afficher une
signalisation claire

m Assurer une surveillance
de |'état des sentiers

COUREURS ET
MARCHEURS DES BOIS

COHABITATION
SUR LES SENTIERS

IIs sont de plus en plus nombreux et parcourent de plus en plus de longues distances. Que ce soit
en entrainement ou en compétition, les coureurs en sentiers sillonnent les terrains boisés partout au
Québec et croisent inévitablement de nombreux marcheurs. De part et d’autre, la cohabitation semble
étre cordiale, sans toutefois étre parfaite. Et vous, comment se sont passées vos rencontres avec ces

coureurs des bois?

PAR EMELIE RIVARD-BOUDREAU

MELISSA DESROCHERS et Michel Lavoie
sont passés de « coureurs d’asphalte » a coureurs de
sentiers il y a neuf ans. A I'époque, ils en croisaient
peu comme eux. «Il n’y avait pas beaucoup de
courses organisées; ca a vraiment évolué», constate
Michel Lavoie. Comme plusieurs coureurs, ’appel
de la nature, la diversité de paysages et de terrains,
ainsi que le plus grand défi physique les a convertis
ala course en sentier. Depuis, les sentiers du monde
entier sont devenus leur terrain de jeu. « On choisit
nos vacances en fonction des montagnes », témoigne
ason tour Mélissa Desrochers.

Ces deux coureurs d’expérience ont donc parcouru
des kilometres partout dans le monde. Globalement,
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ils qualifient de «tres bonne» la cohabitation avec les
marcheurs. IIs n’ont jamais recu de commentaires
négatifs sur leur présence, bien que, parfois, ils
intriguent certains randonneurs. «Il y a de plus en plus
de coureurs, mais on est encore regardé avec des yeux
bizarres. Autant au Québec qu’aux Etats-Unis. C’est
plus des regards dans le genre “Qu’est-ce qu’ils font
14? Ils sont malades!” », soutient Michel Lavoie. « En
général, les gens nous encouragent. Il y a méme des
enfants qui se mettent a courir apres nous», raconte
enriant sa conjointe Mélissa Desrochers.

Mais pour Danielle Landry, marcheuse de longue
date ainsi que directrice et fondatrice de De ville en
forét, certaines frictions existent entre marcheurs



RETROUVER LE NORD
A LECOLE DE LA FORET

PENDANT SIX MOIS,

CES «POQUES » DE LA

VIE APPRENNENT A SE
CONNAITRE, A NOUER DES
RELATIONS, A TRAVAILLER
EN EQUIPE. « ON DEVIENT
UNE GRANDE FAMILLE »,
DIT DANIEL LAMADELEINE,
QUI A BEAUCOUP APPRECIE
LA PROXIMITE AVEC LES
INTERVENANTS, AVEC QUI IL
DEMEURE EN CONTACT.

Depuis plus de 15 ans, la coopérative de la Vallée Bras-du-Nord remet sur le droit chemin des jeunes
en difficulté en leur offrant une formation sur mesure d’aménagiste.

PAR SIMON DIOTTE

«JE NE PENSAIS jamais que jétais capable de
travailler aussi fort!» Pendant six mois, Daniel
Lamadeleine a déplacé des roches, déraciné des
souches, scié des arbres et creusé la terre a la sueur
de son front dans la Vallée Bras-du-Nord, dans la
région de Portneuf, afin de batir des sentiers de plein
air. Une tache exténuante, accomplie dans un milieu
hostile - lanature sauvage — ot les attaques massives
de mouches, des épisodes de pluie et de grosses
chaleurs se succédent ponctuellement.

Ce travail de forcat lui a cependant forgé le
caractere et lui a redonné confiance en ses moyens.
Toxicomane depuis des années, sans occupation
stable, le jeune homme girouettait. Il a commencé
a se reprendre en mains en rejoignant la cohorte
de I’été 2017 du projet En marche, un programme
de réinsertion socioprofessionnelle piloté par la
coopérative de la Vallée Bras-du-Nord permettant
a des jeunes de suivre un stage, d'une durée de six
mois, de préposé a ’'entretien des aires publiques. Le
but de Daniel Lamadeleine : reprendre le controle de
son existence.

Chaque année, la Vallée Bras-du-Nord prend
en charge 10 jeunes de 16 a4 30 ans, comme Daniel
Lamadeleine, payés au salaire minimum, qui
souffrent de dépendance aux drogues, a ’alcool ou
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encore aux jeux vidéo. Ils sont référés par des centres
jeunesse, par Emploi-Québec ou par des organismes
communautaires. Leur point commun: ils vivent de
P’anxiété sociale et ont craqué sur le marché du travail.

Depuis les débuts en 2002, plus de 230 jeunes
sont passés a travers ce programme, qui fait partie
de ’ADN de la Vallée Bras-du-Nord. De ce nombre,
environ 75 % ont intégré par la suite le marché du
travail ou sont retournés aux études. C’est le cas
de Daniel Lamadeleine, qui occupe maintenant un
poste de mécanicien vélo chez Frenette Bicyclettes
de Saint-Raymond-de-Portneuf. « Sans le projet
En marche, je suis stir que je vivoterais encore »,
témoigne-t-il, reconnaissant.

Etienne Beaumont, directeur adjoint a la
Vallée du Bras-du-Nord, explique que le projet En
marche n’est pas un travail comme un autre. « Nous
utilisons la nature et I’aventure comme outil pour
faire cheminer nos jeunes. Le travail en lui-méme
constitue déja une aventure en soi, mais notre
approche ne se limite pas a aménager des sentiers »,
dit le responsable des programmes jeunesse a la
coopérative, fondée en 2002.

Des ateliers de dépassement de soi, de sorties
plein air, qui visent a leur insuffler une passion,
ainsi qu’une expédition de quelques jours en



DECOUVERTES

ENTRE LES SERVEURS EN
CEINTURE FLECHEE ET LES
AIRS DE VIOLON, VOUS
DEGUSTEREZ SOUPE AUX
POIS, OMELETTE, JAMBON,
OREILLES DE CRISSE,
SAUCISSES, TARTE AU
SUCRE, FEVES AUX LARDS,
PANCAKES, PAIN FRAIS ET,
BIEN SUR, LE TOUT ARROSE
DE SIROP D'ERABLE

Cabane a sucre

Sur les Sentiers
de L’escapade

Tablée a la Sucrerie
de la Montagne

Brunch de la Sucrerie
de la Montagne

Décor rustique

Cabane a sucre

DETOUR A LA SUCRERIE
DE LA MONTAGNE

Qui dit printemps, dit érable, dit sucre, dit... cabane a sucre! Activité familiale de prédilection des
Québécois, pourquoi ne pas jumeler un brunch copieux avec une randonnée en forét? Combiner les
Sentiers de L’escapade a Rigaud avec la Sucrerie de la Montagne est probablement une des formules
les plus gagnantes. Souvent, la neige est encore présente, mais on sent bien que ce n’est qu’une
question de temps avant de la voir disparaitre sous I'effet du soleil.

TEXTE ET PHOTOS: DOMINIQUE CARON

Situés dans la municipalité de Rigaud en Montéré-
gie, les Sentiers de L’escapade offrent au printemps
un sentier de raquette linéaire de 7 km. Ce sentier
nommé Le Coureur des bois est accessible a partir
de plusieurs points d’accés, dont la Sucrerie de la
Montagne. Entierement gratuit, ce sentier est de ni-
veau facile et accessible pour toute la famille. Vous
pouvez donc combiner brunch et randonnée en une
seule destination. Des patrouilleurs effectuent des
rondes du vendredi au lundi pour damer les sentiers
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des fondeurs. Les raquetteurs doivent emprunter un
sentier qui leur est exclusif et balisé en rose. Celui-ci
zigue-zague en parallele du sentier de ski de fond.
Selon les conditions du sentier, il se pourrait que les
crampons soient suffisants. Toutefois, vaut mieux
prévoir le coup en ayant des raquettes.

Si vous le désirez, vous pouvez aussi stationner
au P2 et emprunter le sentier de raquette jusqu’a la
Sucrerie de lamontagne, a peine 2 km plus loin, vous
arrivez a la Sucrerie de la Montagne. Vous vous évi-



DECOUVERTES

L ES TRACES
D'ABRAHAM

Peu d’endroits dans le monde permettent une symbiose aussi
fusionnelle entre la culture, I'histoire, la politique, la cuisine,
’lhumain et la randonnée pédestre. La Palestine est une terre
de randonnée exceptionnelle et son grand sentier national
s'‘appelle Masar lbrahim al-Khalil.

F=SRERERPHCIECSTAVESKGI = B,
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Entretien avec Eric
Laliberté, doctorant en
théologie a I'Université
Laval et spécialiste
des études pelerines.

| 1w

T NN

SOUS LE MICROSCOPE

Avec la publication du livre Entre Saint-Jacques-de-Compostelle et Sainte-Anne-de-Beaupré - La
marche pélerine québécoise depuis les années 1990 (2017) écrit par Michel O’Neill et dont la préface
est rédigée par Nicole Blondeau, ancienne rédactrice en chef de la revue Rando Québec, il va sans dire
gue les pelerinages suscitent encore I'intérét du public. Certains chercheurs universitaires se penchent
méme sur la question dans le domaine nommé «les études pélerines ».

PAR ELISABETH BEFORT-DOUCET

A Torigine, le nom «pélerin» provient du latin
pelegrinus, étranger. Il désignait des personnes
nomades et marginales, comme des gitans ou des
bohémes. L’étymologie indique alors que le pele-
rinage était déja dissocié de la religion, dés ses dé-
buts. Toutefois, pour Eric Laliberté, s’il n’est pas
nécessairement religieux, le pelerinage est obli-
gatoirement associé a une forme de spiritualité
propre au pelerin: « Aujourd’hui, parler de pele-
rinage ou de marche pelerine, c’est déja parler de
spiritualité. C’est dire que ce n’est pas juste de la
longue randonnée. »

Malgré une longue tradition de recherche
sur les pelerinages, on ne parle concrétement
d’« études pelerines» que depuis 2011 avec la
fondation de I'Institute for Pilgrimage Studies a
I'Université William and Mary, a Williamsburg en
Virginie. Cet institut de recherche se veut multi-
disciplinaire en rassemblant des chercheurs prove-
nant autant de ’anthropologie, de I'histoire, de la
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médecine ou, comme Eric Laliberté, de la théologie
et des sciences des religions. Ce dernier souligne
d’ailleurs que le champ des études pelerines reste
toujours en développement au Québec, et dans la
francophonie plus largement.

Selon ses recherches, le spécialiste des études pele-
rines évalue que le célebre chemin de Saint-Jacques
de Compostelle a véritablement fait une différence
dans la manieére d’aborder le pelerinage. Le Bureau
de réception des pelerins de Saint-Jacques de Com-
postelle évaluait a environ 500 personnes parcou-
rant le chemin annuellement au début des années
80: en 2017, ¢’était plus de 300 000 pelerins qui
complétaient le trajet. C’est sans compter les péele-
rins qui ne se rendent pas a la Catedral de Santiago
pour recevoir leur certificat de pelerinage (compos-
tela) - toutes portions confondues, le Camino atti-
rerait probablement autour d’'un demi-million de
pelerins annuellement.
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AU CEUR DES
APPALACHES

TROIS DESTINATIONS
DE RANDONNEE
PEDESTRE

Début avril 2018. Le gazon a refait surface dans le sud du
Québec, mais la neige est encore bien présente dans la région
de Chaudiére-Appalaches. A quelques dizaines de kilométres
de route de notre destination, on se sent déja en contrée
sauvage. Des épinettes a perte de vue habillent les montagnes.
Aux champs des cultivateurs succédent de petits villages ou le
temps semble s’étre arrété. On emprunte une route de terre,
ayant I'impression d’étre perdu au milieu de nulle part.

TEXTE ET PHOTOS: MARIE-EVE LEHOUILLIER

C’est alors qu’apparait ’Appalaches Lodge et Spa, un grand
batiment de bois rond, tel un trésor caché au creux des montagnes.
Avec un trés bon rapport qualité-prix, on y déguste un succulent
diner (assiette de fromage de 'Isle-aux-Grues pour ma part!) et on
relaxe dans les jolies installations du spa. Mais treve de farniente,
une randonnée nous attend.

LE PARC REGIONAL DES APPALACHES ET LA
MONTAGNE DE LA GRANDE COULEE

Lelendemain, nous partons donc du méme site pour la montagne
Grande Coulée (853 m) qui fait partie du parc régional des
Appalaches. La premiére partie de la montée du sentier des
Orignaux (no 7) est douce et serpente de part et d’autre de la
riviere grace a rien de moins que 14 passerelles! Il doit étre
magnifique d’observer ainsi la riviere en été. Au moment ol nous
y sommes allés, elle se cachait encore en grande partie sous une
épaisse couche de neige. A mi-chemin, & environ 2 km du départ,
un refuge offre une belle vue sur les majestueuses montagnes
de Charlevoix situées sur la rive opposée du fleuve. C’est un lieu
idéal pour le pique-nique, avec ses deux tables et son poéle a bois.
De notre c6té, nous poursuivons la montée qui devient un peu
plus abrupte. Entre les arbres, on entend et voit les pales d'une
imposante éolienne. Le sentier nous méne ensuite a un deuxiéme
point de vue. Nous sommes presque en haut de la montagne,
le vent se fait plus présent, mais des abris ont été prévus en
conséquence. Nous poursuivons la montée qui se fait un peu plus
légere. Nous continuons vers le versant sud de la montagne par
le sentier Le Serpentin (no 22) qui comporte lui aussi quelques
éoliennes, puis nous revenons sur nos pas pour casser la crotite
dans un abri précédemment croisé. C'est impressionnant de
voir la quantité de neige encore présente. Voulant prendre en
photo notre abri recouvert de neige, je m’enfonce méme jusqu’a
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Il existe de nombreuses
facons de parcourir le
Circuit W, ce qui en fait
une randonnée accessible
a des gens de tous ages
et de conditions physiques
variables. Bien entendu,
pour traverser le Torres
del Paine, il faut avoir la
santé et la forme physique
adéquate pour marcher

pendant plusieurs jours dans

des conditions climatiques
parfois extrémes et sur
des terrains parfois trés
accidentés. Cela dit, il est
possible d’organiser un
séjour dans le parc a la
hauteur de I'expérience

et des capacités de chacun,

d'ol I'importance de bien
planifier cette aventure.

1. Lago Nordenskjold
2. Las Torres
3. Paine Grande

4. Mirador Francés

TORRES DEL PAINE

MAJESTUEUSE AVENTURE
N PATAGONIE CHILIENNE

Le 13 novembre 2017, jentreprenais le Circuit W, une randonnée de cing jours vers les plus beaux
points de vue du Parc national Torres del Paine, en Patagonie chilienne. Considérant qu’il est sans
aucun doute la plus belle expérience de plein air de ma vie et qu’il regroupe les plus impressionnants
paysages qu’il m’ait été donné de voir, je ne suis pas étonnée de constater que ce trek figure dans
plusieurs palmarés des plus belles randonnées au monde.

TEXTE ET PHOTOS: MAGALIE PLEAU

JOUR 1 — CAMPAMENTO LAS TORRES

AU MIRADOR DE LAS TORRES (18,8 KM)
Apres deux ans a réver de cette aventure, j'embar-
quais enfin, a 7 h du matin, dans le bus qui allait me
mener de Puerto Natales a Laguna Amarga, le point
d’entrée du Parc national Torres del Paine. C’est
donc aux alentours de 9 h que j’ai enfin apercu, de
trés loin, le sommet des Torres. A premieére vue,
le ciel partiellement ennuagé n’offrait pas un tres
bon présage, nous laissant croire qu’il serait dif-
ficile de voir les tours ce jour-la. Quoi qu’il en soit,
nous étions la pour marcher et ce n’est pas quelques
nuages gris qui allaient nous en dissuader. Aprés une
courte présentation des mesures de sécurité a res-
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pecter dans le parc, nous étions préts a embarquer
dans un deuxieme bus qui nous ménerait au point
de départ de notre marche, le refuge et camping Las
Torres, pour y installer notre campement. Il n’était
pas encore 10 h et jétais déja complétement subju-
guée par labeauté des lieux. La simple vue de ma pe-
tite tente installée au pied des montagnes enneigées
était saisissante ; ca promettait pour la suite.

C’est alors que débuta I’ascension de 4 heures
qui nous meénerait au Mirador de las Torres. Se
déployant sur un large sentier de terre battue, la
premiere portion du trajet fut relativement fa-
cile, quoique demandant un effort constant et
soutenu pendant la montée. La deuxieme por-



DESTINATIONS

Notez que plusieurs

de ces lieux comportent
un sentier admissible au
Certificat du randonneur
émérite québécaois.

1,2. © Dominigue Caron
3,4,5,7.© Daniel Pouplot

6. © Dany Coulombe

8. © Archives Rando Québec
9. ©Cidrerie Michel Jodoin

10. © Réserve nationale de faune
du Cap-Tourmente

Lorsque les journées rallongent et que la neige commence a fondre, ce n’est que le début du
printemps. Selon la date du dégel, il faut toujours vérifier I’état des sentiers et ne pas avoir
peur de se salir... Les mois de mai et de juin sont de superbes saisons pour les randonneurs
tout comme pour les bébittes... a sucre! Les notes sucrées dans ces destinations retentissent
dans leur nom ou dans les essences des arbres qui les bordent. Vous trouverez aussi prés
de ces destinations de belles occasions de vous sucrer le bec.

PAR DOMINIQUE CARON

SENTIER DE L’ERABLIERE

PARC NATIONAL D'OKA

Aubon moment de la saison, on s’y balade sous les
premieres verdures du printemps d’un vert éclatant.
Parfait pour toute la famille, le sentier se fait sans
difficulté et al’abri du soleil sous les hautes branches des
érables et leurs premieres feuilles. Comme le sentier est
court a compléter, les curieux pourront prendre le temps
d’aller du c6té du trottoir flottant et du belvédéere de la
Grande Baie en empruntant le sentier du méme nom.
Faites un stop a la fromagerie d’Oka sur votre chemin !

Longueur: 1,2 km en boucle
Accés: Départ du stationnement
du secteur Grande Baie

Info: sepag.com/pqg/oka/




«DU CAMPING CLE EN MAIN,
IL EN EXISTE DE TOUS LES
STYLES ET POUR TOUS LES
BUDGETS, DU PLUS RUSTIQUE
AU PLUS LUXUEUX. D'AILLEURS,
LA TENDANCE INTERPELLE
PLUSIEURS TYPES DE CLIENTS,
DONT LES HABITUES DU
CAMPING, MAIS AUSSI LES
NEOPHYTES QUI OSENT
L'EXPERIENCE PUISQU'ELLE EST
PLUS ENCADREE. »

1. Un dédme au Parc
Aventure Cap Jaseux
© Charles David
Robitaille

2. Prét-a-camper
© Sépaq

3. © Dominique Caron

4. © Habitat Pod

QUAND LE LUXE
SINVITE EN FORET..

Etes-vous un glampeur ou utilisez-vous encore la bonne vieille tente et le matelas de sol lors de vos
sorties de plein air? Qu’on en soit adepte ou non, on ne peut le nier, le glamping prend de plus en plus

d’expansion mondialement.

PAR MARILYN PREFONTAINE

LES OPPORTUNITES d’hébergement en nature
sont maintenant plus nombreuses et elles sont tour-
nées davantage vers I'insolite. Le confort et le peude
matériel a emporter sont des avantages alléchants
pour les randonneurs et amateurs de grand air, mais
jusqu’ou sommes-nous préts a faire entrer le luxe
dans nos pratiques de plein air ? Survolons ce qui se
fait au Québec en matiere de glamping!

D’OU VIENT LE GLAMPING?

Le terme ne vous est pas familier ? Il provient en réa-
lité de la contraction entre les mots glamour et cam-
ping et désigne une forme d’hébergement en nature
qui se veut confortable et bien équipé. On utilise aussi
P’appellation prét-a-camper, car la portion logistique
liée aI’achat, ala manipulation et a I’entretien du ma-
tériel de camping est réduite par rapport au camping
traditionnel. Cette nouvelle facon de camper est ap-
parue au Royaume-Uni en 2007, puis s’est répandue
partout en Europe et aux Etats-Unis pour finalement
arriver en plus grande proportion au Québec un peu
plus tard. Le glamping s’insére dans cette nouvelle
tendance de tourisme de plein air haut de gamme al-
liant confort, nature et respect de 'environnement,
tout en sortant des sentiers battus. En effet, la re-
cherche de I'expérience hors norme fait aussi partie
intégrante du concept de glamping. 1l ne s’agit plus
de trouver un simple endroit o dormir, mais de vivre
quelque chose d’unique. C’est ainsi que sont nées les
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différentes formes d’hébergement: tentes, huttes,
maisons dans les arbres, yourtes, tipis, bulles, spheéres
et j’en passe! Toutes ont en commun le confort et
I’emplacement en nature. Bref, il s’agit d’'un hybride
entre ’hotellerie classique et le chalet.

UNE POPULARITE CROISSANTE

Les hébergements de type prét-a-camper se multi-
plient au Québec, et 'offre devient de plus en plus va-
riée. « Le glamping est définitivement tres populaire.
Si avant c¢’était nos parcours d’hébertisme aériens
qui attiraient nos clients, on peut maintenant dire
que ce sont nos hébergements insolites qui les
attirent d’abord et avant tout », souligne Pamela Gre-
non, coordonnatrice du marketing, des ventes et des
communications au Parc Aventures Cap Jaseux de
Saint-Fulgence. Ce parc, situé au Saguenay, a d’ail-
leurs été parmi les précurseurs de I’hébergement ex-
périentiel, puisque c’est en 2003 qu’il a commencé
a proposer deux maisons dans les arbres, suscitant
ainsil'intérét de nombreux Européens. « Nous avons
ensuite bonifié notre offre avec un déme vitré en
2013 et des sphéres suspendues en 2014. Le dome
était extrémement populaire, avec un taux d’occu-
pation de 100 %, alors nous avons construit deux
domes supplémentaires 1’été dernier », précise Mme
Grenon. « Le glamping semble en constante crois-
sance. Nous avons été les pionniers a plusieurs ni-
veaux, aujourd’hui la concurrence est forte. »



B TECHNIQUE

ENVIE DE RANDONNER EN SOLO?

QUELQUES MESURES DE SECURITE EN REGIONS ISOLEES

IL FAUT ETRE ASSEZ EN
FORME POUR LE TYPE DE
RANDONNEE QUE VOUS
ALLEZ ENTREPRENDRE.
ASSUREZ-VOUS D’ETRE EN
BONNE CONDITION PHYSIQUE
EN VOUS ENTRAINANT
AVANT VOS RANDONNEES.
IL EST IMPORTANT AUSSI DE
SAVOIR QUOI FAIRE EN CAS
DE PEPIN QUAND VOUS SEREZ
SEUL POUR Y FAIRE FACE.

!Source: feuillet
Prudent de nature.

Bien que la recommandation premiéere de bien des parcs indigue de partir en randonnée en groupe
de deux personnes au minimum, si vous souhaitez faire autrement, minimisez les risques inhérents a
la marche en solitaire en suivant les conseils de Yannick Sisla, expert en secourisme.

PAR ANNE MARIE PARENT — PHOTO DOMINIQUE CARON

SE PERDRE EN FORET, se blesser et ne plus
pouvoir avancer, ne pas étre adéquatement habillé
pour la saison, manquer d’eau potable ou de
nourriture... Tous ces risques peuvent étre évités
si on a bien planifié et qu’on est bien préparé.
Les conséquences de ces malheurs peuvent étre
graves, méme fatales, et aussi tres coliteuses
en ressources humaines et matérielles. Sachez
que les frais liés a la recherche des personnes
disparues sont parfois a la charge de ces derniéres.
Par exemple, la Société des établissements de
plein air du Québec (Sépaq) prévient les usagers
de ses parcs et réserves: « Les frais encourus lors
des opérations de recherche et de sauvetage sont
a la charge du bénéficiaire. Il est possible de se
procurer aupres d’un assureur une protection
relative a ces risques. »!

40 | RANDOQUEBEC | PRINTEMPS 2019

QUATRE PRINCIPAUX CONSEILS

Qui de mieux qu'un spécialiste des activités de plein
air et du secourisme en régions isolées pour nous
parler de la pratique de la randonnée en solo? Yan-
nick Sisla, directeur de projets de Sirius Secourisme
en régions éloignées, également conseiller en ac-
créditation pour Aventure Ecotourisme Québec et
guide de tourisme d’aventure, a accepté de partager
ses conseils. Soyez bien préparé, dit-il, en énumérant
quatre points importants.

1) AVOIR UN PLAN DE ROUTE

Avant de partir, il faut se trouver un ange gardien,
soit une personne a qui vous laisserez votre plan
d’itinéraire et votre plan de mesures d’urgence.
Mettez le plus d’information pertinente possible:
I’endroit ou vous allez et quand vous y arriverez



W NUTRITION

DENT SUCREE ET
RANDONNEE: COMPATIBLES?

Avez-vous la dent sucrée? Ou étes-vous plus du type «salé»? Alors qgue manger un aliment sucré

est généralement considéré comme agréable, I'intensité de cette préférence varie grandement d’'une
personne a l'autre. Et si ce n’était pas seulement le résultat d’'une préférence personnelle, mais plutot
LES FRUITS SONT d’'un mélange complexe de différents facteurs sociaux, génétiques, physiologiques et individuels?

GENERALEMENT RICHES

EN SUCRES SIMPLES, CE

QUI LEUR DONNE UN GOOT
SUCRE, MAIS CONTIENNENT
EGALEMENT UNE QUANTITE
NON NEGLIGEABLE D’'AUTRES
COMPOSES NUTRITIFS
COMME DES FIBRES, DES
VITAMINES, DES MINERAUX
ET DES ANTIOXYDANTS.
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PAR GENEVIEVE MASSON, DIETETISTE DU SPORT

D’ABORD, la préférence pour le sucre changerait
avec le temps. En effet, il semble que les enfants
aient une plus grande préférence pour le sucre, ce
qui s’atténuerait a I’adolescence. Le goit pour les
aliments sucrés peut également varier au cours
d’une méme journée ou d’une journée a ’autre. La
concentration d’insuline dans le sang, qui fluctue
rapidement au quotidien, influence d’ailleurs
la préférence pour les aliments sucrés. Un taux
d’insuline élevé fait chuter le taux de sucre sanguin
(glycémie), ce qui crée un besoin a combler, d’ou
I’attirance pour les aliments riches en sucres a
certains moments de la journée.

Les cultures alimentaires influencent égale-
ment les préférences. Par exemple, une étude réa-
lisée dans un groupe d’étudiants taiwanais suggere
qu’ils préferent les boissons trés sucrées aux pa-
tisseries avec la méme teneur en sucre, ce qui n’est
pas nécessairement dans toutes les cultures. Les
hommes préfereraient également des aliments plus
sucrés que les femmes, ce qui pourrait étre di 4 une
meilleure capacité des femmes a détecter le sucre
dans les aliments.

La génétique pourrait aussi avoir une influence
survos préférences alimentaires en affectant I'inten-
sité avec laquelle vos papilles gustatives percoivent
le gotlit sucré. Bien des facteurs influencent la dent
sucrée, mais qu’en est-il de I'influence sur la santé et
l’alimentation en randonnée ?

LE SUCRE: MODE DE SURVIE

ET D’EVOLUTION DES ESPECES
L’observation de la nature permet de conclure que
la préférence pour le sucre n’est pas qu’une affaire
humaine. En effet, plusieurs végétaux concentrent
leurs sucres dans certaines parties de la plante
afin d’attirer les animaux. Ceux-ci dispersent les
semences des végétaux aprés en avoir consommé
les parties les plus sucrées. Les pommes et des
dattes en sont de bons exemples. Certaines
plantes contiennent des composés toxiques au
golit amer, plutét que sucré, qui repoussent les
animaux et les humains, se protégeant ainsi contre
les prédateurs.



Bl REPORTAGE

PORTE PAR LA FIEVRE
PRINTANIERE DU TEMPS
DES SUCRES, JE ME
PRENDS D'ENVIE POUR
UNE EXPERIENCE A LA
CABANE, NON PAS CELLE
DES TUBULURES MODERNES
MAIS PLUTOT POUR LA
LEGENDAIRE CUEILLETTE DE
CHAUDIERE EN CHAUDIERE
AVEC RAQUETTES AUX
PIEDS. «ALLONS COURIR
LES ERABLES I » COMME
DISAIENT LES ANCIENS.

TEMPS DES SUCRES

PRINTEMPS ERABLE..
MODE D'EMPLOI!

Il existe plusieurs légendes amérindiennes relatant la découverte de I'eau d’érable. La plus répandue
raconte que c’est en observant un écureuil se délecter de la séve qui s’écoulait le long d’'un tronc qu’a
germé l'idée de goUter le précieux liquide qui s’avérera un pur délice. Les autochtones tiraient profit
de I'eau d’érable, entre autres, pour soigner les maux de poumons et comme lubrifiant oculaire pour
apaiser les ennuis causés par la fumée présente dans les huttes.

TEXTE ET PHOTOS: CLAUDE P. COTE

POUR LA RECOLTE de I'eau d’érable, certains
Amérindiens pratiquaient une entaille dans le tronc
del’arbre, sous laquelle ils fixaient un copeau de bois
conduisant ’eau d’érable dans un récipient d’écorce
de bouleau. Chez d’autres communautés, on utilisait
plutot des pots de terre cuite pour la cueillette.
Pour I’évaporation de I'eau, on plongeait des
pierres briilantes dans le liquide. Le produit obtenu
était davantage une eau au gotit trés sucré, car cette mé-
thode ne permettait pas d’obtenir un sirop. Il n’a d’ail-
leurs jamais été prouvé que les Autochtones étaient en
mesure de faire bouillir suffisamment le liquide pour
le transformer en sirop ou en sucre. Ce n’est qu’avec
l’arrivée, en provenance d’Europe, des chaudrons de
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métal, qui pouvaient supporter des températures plus
élevées, qu’on a pu s’adonner a la fabrication du sirop
etdu sucre d’érable. C’est ala fin du19¢siecle, avec I'ap-
parition des évaporateurs plus sophistiqués, équipés
de thermometres et de controles d’arrivée de 'eau, que
I’on peut enfin produire un sirop de qualité constante.

Dans les années 70, apparait le systeme des tu-
bulures qui amenent directement la séve d’érable a
I’évaporateur. Ce systéme du tube en plastique sous
pompage a vide va se répandre rapidement pour
remplacer les chevaux et les tonneaux, les tracteurs
et les seaux d’eau d’érable. Par la suite se répand la
technique d’osmose inversée, qui permet de réduire
de beaucoup I’évaporation par ébullition.






