”\\\

CANADIAN CENTRE
SPORT CANADIEN
CENTRE DU SPORT

ATLANTIC/ ATLANTIQUE

Trouver
un équilibre :

des étudiants-athletes parlent
de gestion du temps

Finding
Balance:

Student athletes talk
time management

Science behind
the stroke

Les fondements scientifiques
du coup d'aviron

Where are they now?
Life after retirement

Ou sont-ils maintenant?
La vie apres la retraite

EDITION SIX | Powering Podium Performances
6° EDITION | Propulser Les Performances De Podium



The science behind the stroke

How technology could assist Canadian paddlers

to podium performances

Q: Firstly, can you explain what an inertial sensor is?

A: An inertial sensor (IMU) is a small device that can be placed on an
object to measure its movements in space. An IMU typically includes
an accelerometer (which measures acceleration), a gyroscope (which
measures angular velocities like pitch, yaw, and roll), a magnetometer
(which measures orientation using magnetic fields), and a global
positioning system (GPS; which measures position).These components
work together to provide us with thousands of data points for many
different types of motions.

Q: How are inertial sensors used to measure
a paddlers performance?

A: | place the small sensors on the athlete's arms, legs, and trunk

to obtain 3D information on how the athlete is moving their body to
propel the boat. By better understanding more about how the athlete
moves, we can relate their movements to efficient paddling technique.
The coach will then be able to provide more accurate feedback to their
athletes and hopefully win more medals for Canada.

Q: What sparked the idea to use the sensors
in this way?
A: Winning a gold medal requires a lot of performance variables
to come together at the same time. One of the variables is sport
technique. As a biomechanist, | am always wondering how the
athlete can perform better from a technical point of view. Traditional
biomechanics is studied in a laboratory, where there are high speed
cameras, force plates, and other equipment; however, technology has
come a long way recently. | thought it would be a good idea to use
inertial sensors to measure technique in the athlete’s daily training
environment, where athletes are not restricted to canoe/kayak
ergometers (i.e. exercise machines) in a lab.We can collect data on a
more natural movement on the water.

Q: Why paddlers?

A: Canoe kayak sprint is a very technical sport, and optimal technique
out-performs pure strength in every single race. During discussions
with coaches and other knowledgeable people within the sport,
technique always came up as something we could learn more about.
Although the paddling motions are complicated, | think we are in an
era now where we have the tools to measure an athlete’s technique
appropriately.

CSCA staffer and Dalhousie University PhD student,
Josh Goreham works with local paddlers to measure their
performance through inertial sensor technology.

Q: When do you predict this technology

will be available for purchase?

A: This is a great question.The technology is being developed to
help Canadian athletes win medals at the Olympics and Paralympics
in 2020 and 2024, by giving them a competitive advantage. Once
the technology is developed, validated, and finalized, our athletes will
be the first to use it. It is still undetermined if the product will be sold
commercially in the future.

Goreham has tested inertial sensors on several CSCA athletes.

The product is still in the development phase, and is currently tried
exclusively on paddlers. As the technology progresses, it’s likely it will
commonly be used in a range of sports.

Canadian Sport Centre Atlantic | www.cscatlantic.ca



2018 Canoe Sprint
Pan American Championships

From September 13 to 16, Dartmouth’s Lake Banook hosted 250 athletes from 20 countries for the 2018 canoe Sprint Pan American Championships.
The international competition was a Pan American Games qualifier and a national para canoe championship.

Atlantic Canadian results at the 2018 Canoe Sprint

Pan American Championships.

Athletes highlighted in red are affiliated with Atlantic Canadian Clubs

Hommes Senior
Men K-4 500M
Position — 1 CAN
Marshall Hughes,
Vincent Jourdenais,
Nicholas Matveev,
Piere-Luc Poulin

Femmes Senior
Women C-2 500M
Position — 1 CAN
KatieVincent,
LaurenceVincent-Lapointe
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Femmes Senior Women

K-4 500M

Position —1 CAN

Lissa Bissonnette, Michelle Russell,
Madeline Schmidt, Courtney Stott

Hommes Senior Men

C-2 1000M

Position — 3 CAN

Connor Fitzpatrick, RolandVarga

Hommes Junior Men
K-1 1000M

Position — 2

Alex Canning

Hommes Junior Men
C-1 500M

Position — 2 CAN

Tyler Laidlaw

Femmes Senior Women
K-1 1000M

Position — 1 CAN

Madeline Schmidt

Hommes Senior Men
C-1 500M

Position — 1 CAN
Stephen Frodsham

Femmes Junior Women
C-1 1000M

Position — 1 CAN

Marlee Maclntosh

Femmes Junior Women
K-2 1000M

Position — 1 CAN

Lily Baert, Anna O’Brien

Final Hommes Junior

Men K-2 1000M

Position — 1 CAN

Alex Canning, Cameron Ledrew

Femmes Senior Women

K-2 500M

Position — 1 CAN

Lissa Bissonnette, Courtney Stott

follow us on twitter @cscatlantic

Hommes Junior
C-1 200M
Position — 1 CAN
Tyler Laidlaw

Femmes Junior Women
C-2 200M

Position 1 — CAN

Ava Carew, Jessica MacKay

Hommes Senior Men

K-2 200M

Position — 1 CAN

Mark Delonge, Alexander Stott

Hommes Senior Men
C-2 200M

Position — 1 CAN
Connor Fitzpatrick,
RolandVarga

Femmes Senior Women
K-2 200M

Position — 1 CAN

Alanna Bray-Lougheed,
Andréanne Langlois

Hommes Senior Men
C-2 500M

Position — 1 CAN

Drew Hodges, Craig Spence

Femmes Junior Women

C-2 500M

Position — 1 CAN

Lindsay Irwin, Marlee Maclntosh

Femmes Senior Women
K-1 500M

Position — 1 CAN

Michelle Russell

Hommes Junior Men
K-4 500M

Position — 1 CAN

Alex Canning,
Alexander Hoferek,
Cameron LeDrew,
Daniel McCullough

Femmes Senior Women
K-2 1000M

Position — 2 CAN

Natalie Davison,

Alexa Irvin

Junior Men

C-2 200M

Position — 3 CAN

Mason Koch, Tyler Laidlaw

Hommes Senior Men
C-1 200M

Position — 1 CAN
Stephen Frodsham

Femmes Senior Women
C-2 200M

Position — 2 CAN

Rowan Hardy-Kavanagh,
Hannah MacIntosh

Hommes Open Men
C-4 500M

Position — 2 CAN
Connor Fitzpatrick,
Stephen Frodsham,
Drew Hodges,
RolandVarga

Femmes Open Women

C-4 500M

Position — 1 CAN

Ava Carew, Michaela Ermanovics,
Jessica MacKay, Evie McDonald

Hommes Senior Men

K-4 1000M

Position — 2 CAN

Ryan Cochrane, Marshall Hughes,
Vincent Jourdensais,

Jarret Kenke

Femmes Senior Women
K-4 1000M

Position — 2 CAN

Alanna Bray-Lougheed,
Natalie Davison, Alexa Irvin,
Courtney Stott




National Coaches Week

September 22-30 is National Coaches Week. Do you have a coach in your life
Canadian’s across the country will celebrate the positive =~ who deserves recognition?
impact coaches have on athletes and communities, and Thank them using the hashtag
recognize them for the integral roles that they play. #ThanksCoach on social media.

“My Coach

. . helps me to be
A Coach is always .
honest! Truly cares the best I can.
about their athletes” — Max Flinn, Sailing

— Nadya Crossman,
Sprint Canoe

“Thanks, Coach for "MK Coach i(Si tough
inspiring, believing w. dei:l'l I(;eeh it
and sharing in my and kind when

3 ”
journey towards 1t matters
my dream.” — Hannah MaclIntosh, Canoe

— Jill Saulnier, Ice Hockey

“A Coach is someone who
can inspire you to push
. yourself to limits you didn’t
T1_1ank_ You, : know you could reach.
Coach for inspiring, . Thanks Coach for helping me
motivating, teaching reach new heights.”
and supportlng me!" — Katie Vincent, Sprint Canoe

— Ellie Black, Gymnastics

Coach’s Kitchen A )
. @ Recipe videos for sport Performance coach,ca
"M Coach’s Kitchen — RecipeVideos for Sport Performance The menu was assembled by Angela Dufour, Nutritionist
is a new initiative launched by the Coaching Association  at the Canadian Sport Centre Atlantic, and Performance
of Canada in 2018.This resource features 24 recipe Dietitian with Team Canada at the PyeongChang 2018
videos designed for coaches and parents to support the Winter Olympics. The recipes were approved by nutrition
dietary needs of their athletes’ in order to enhance their ~ leads at the Canadian Olympic and Paralympic Sport
sport performance. The recipes will also offer ideas on Institute Network. For the complete list of recipes and
what to eat and drink before, during, and after training nutritional information, go to coach.ca and find Sport
or competition. Each video has an individual webpage Nutrition in the drop-down menu.
that contains preparation details and instructions, as well
as details to support complete nutrition in athletes and
active people.
_J
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Responsible for the deliveryof coach 789 athletes 70 nationally
education for Nova Scotia at all levels supported carded
’ athletes
-—
B = Ve o %
————
40 athletes 2 Olympic
who participated Medalists
in World
Championships
Coaches supported : :

NATIONAL ACTIVITIES
Activities contributing to sports science &

sport medicine teams with 6 national team

Home Of with 6 national team programs including:
6 + Canoe/Kayak - Rugby
. “* Wrestling 4+ Women's Softball
Nat|ona| Team * Sailing -+ Women'’s Basketball
CoaCheS + Gymnastics %+ Women'’s Hockey

6 Coaches
Qﬁa STAFF 5 Strength & Conditioning Coaches

iﬂClUdiﬂg: 4 Sport Scientists

follow us on twitter @cscatlantic 4




Finding Balance:
Student athletes talk time
management

Andrew Jessop | Men's Kayak

MBA student at the Saint Mary’s University Sobey School of Business

Andrew Jessop is working persistently to find an equilibrium. When the paddler chose to pursue post-secondary
education, he wasn’t prepared to give up on his athletic career.The Halifax kayaker has competed at several
national regattas and represented Canada in the K2 1000m event at the 2014 world championships.

He has since completed his undergrad in business administration at Mount SaintVincent University where
he was able to train remotely during the winter months through the school’s distance leaming program.
Jessop continues to follow an aggressive training schedule while finishing his MBA at the Saint Mary’s
University Sobey School of Business.

Simon Richard | GoalBall

MSc Kinesiology student at Université de Montréal

Simon Richard was a member of the Canadian goalball team that placed third in the 2015 Para Pan American
Games.The next year the team had another big win: a gold medal at the 2016 Paralympics. As if being a national
team athlete wasn’t a hefty enough time commitment, Richard also graduated from the Université de Moncton
with a Bachelor of Kinesiology.The goalball player will start his master’s degree in September at the Université de
Montréal where he will continue to study kinesiology.

Samantha Stewart | Wrestling

Masters of Education in Counselling at the University of New Brunswick

Wrestler Samantha Stewart won gold at the 2016 Pan American Games, she was the 2016 Olympic alternate in
Rio and a two- time University World Championship medalist. Along with her athletic accomplishments, the New
Brunswick native graduated with a Bachelor of Arts, is currently working on her Masters of Education in Counselling
and has plans of pursuing a PhD in Psychology. She hopes to pursue a career working with athletes to help them
reach their full potential.

11 Go somewhere to do
your work, treat it kind of like a job.

!Try and plan things out I was having a hard time focusing on ¢

. 1] would say to other athletes
ahead of time as best you can, y

completing my work when | was at
home and there were distractions.
| started scheduling time to go to

@ the university computer lab and | was

‘
much more productive. /7
- Samantha Stewart

\\\‘/

’ and be aware of key dates. \
Know when exams and races are %
well ahead of time so that you
can take on an additional load.
Some stretches are just busy

b and there is nothing you can &
\ do about it. /* /
A

N — Andrew Jessop

P

that you need to listen to your body
and know what works best for you.
| would say that it's also important to
keep up with your studies, because
falling behind in school work can
add significant stress that can really
hurt your training and athletic
performances.

— Simon Richard

5 Canadian Sport Centre Atlantic | www.cscatlantic.ca
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ATHLETE DEVELOPMENT PROGRAM

— r
IGNITE incorporates a flexible schedule where students attend their The IGNITE model allows student athletes the flexibility to rest,
local schools and complete the core classes for graduation and university recover, train, study and compete.
prep through personalized plans built around their sport and education To learn more about the Canadian Sport Centre’s IGNITE program
requirements. go to cscatlantic.ca/ignite

v {
Who we’re followmg

Sports Science & Statistics

Amy M. Bender, PhD | @Sleep4Sport
Professor of Kinesiology & Program Director of Athlete Services at the Centre for Sleep.

Journal of Sports Sciences | @JSportsSci
High-quality sport & exercise science research.

The Canadian Association for the Advancement of Women in Sport & Physical Activity | @CAAWS

Women & girls actively engaged as participants & leaders of sport and physical activity.

Mental Health & Nutrition

Canadian Nutrition Society | @CNS_SCN
Best practice & policies for the promotion of health, as well as the prevention & treatment of disease.

Dietitians of Canada | @DietitiansCAN

Conference & event information, & the latest in sustainable healthy diets.
i

Student-Athlete Mental Health Initiative (SAMHI) | @mentally_tough
Working with post-secondary institutions to deliver mental health resources for student-athletes & coaches.

Mind Tools | @Viind_Tools
Ideas in leadership, management & personal effectiveness. Join their #MTtalkTwitter chat.

C4Success | @c4_success
Training opportunities for competitive youth, national & Olympic athletes, students, & professionals.
Decrease anxiety, grow mental skills & achieve peak performance. .
: {
-

follow us on twitter @cscatlantic




Where are they now?
life after retirement

B

Danielle (Dannie) Boyd

Sailing | Halifax, Nova Scotia

How long did you sail competitively?
4.5 years

What do you consider to be your
top accomplishments as an athlete?

Quialifying Canada for the 2016 Rio Olympics though a 17th
place finish at the 2015 world championships, the first day of
racing at the Rio Olympics — everything just fell into place,
and the Weymouth World Cup medal race in 2016.

What are you up to these days?

I live in Vancouver, BC. | work for a company called Sports
Technology Group (sportstech.io) and | am enjoying many
new adventures that the west coast has to offer.

What were your biggest take-a-ways
from sport?

Resilience and work ethic. Resilience is hard earned,

but working through the rough times lead to the greatest
rewards. Nothing is as hard as competing on the world stage
and qualifying for the Olympics.

e

Luke Demetre
Bobsled | New Glasgow, NS

How were you introduced to bobsled?

A group | was training with was approached at the side of the
athletics track at Saint Mary’s University by a bobsleigh driver.
He asked us if one of us wanted to jump on a plane and try
Bobsleigh. A week later | am standing on top of a mountain in
Lake Placid, NY.

How long did you compete and what
was the highest level of competition
you competed in?

Six years, and | competed in the Olympics in Sochi 2014.

What's your schedule like now?
How do you spend your spare time?

| am very busy in school now. | am completing my MBA at
Dalhousie University, | still like to go hiking and camping.

Do you think sport influenced your
work ethic?

I really believe it has. Focusing and goal setting have been
transferable the skills for my everyday life.

If you could go back and re-live your
athletic career, is there anything you
would do differently?

If | was going to do this again, | would focus more on driving
and attempt to keep concussions lower.

Do you miss competing?
| miss the competition, travel and the trill of the speed.

T —m

—s
—_—

— —

Canadian Sport Centre Atlantic | www.cscatlantic.ca
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Genny Orton
Canoe Kayak | Lake Echo, Nova Scotia

How long have you been retired?
Did the decision to retire come easy?

| have been retired since the fall of 2017. After competing at the
Olympics, | couldn’t have imagined not trying to do it again-it
was so awesome! But after a few months | became pregnant
with my second child and decided that it was time to hang up
the paddle and spend more time with my kids while they were
still little. | had my daughter 3 years before the 2016 Olympics
and managing paddling and a baby was very challenging. | was
really proud to have been able to accomplish what | did with
Annika, (Genny's daughter) but didn't feel it was fair on my (very
patient) family to do it again!

What do you miss most about competing?

A competitive outlet- now | just walk around making
competitions of ridiculous things and irritate people.

What's life like now?

Life is good! My husband and | have been building
a house for the growing family, doing the work ourselves.
So, that plus the new baby is enough for now!

If you could go back and re-live your
athletic career, is there anything you
would do differently?

Loaded question! | would probably try to spend more

time in my favorite training environments to maximize
my enjoyment a little more.

Are you still active? What's your favourite
workout these days?
My favorite activities right now are hiking, swimming

and biking. It is always really nice to go paddling on a
calm quiet morning too.

follow us on twitter @cscatlantic




Q&A with Atlantic Canada’s
top strength and conditioning coaches

G
it €

i

g

¢

i

{1

Mark Gifford is the CSCA Strength and Conditioning Coach for the New Brunswick region. Gifford has a BSc in Biochemistry
and Molecular Biology fromTrent University, and he is working towards a Masters in Exercise and Sport Science at the University of
New Brunswick.

What'’s the most rewarding aspect of your job?

The most rewarding part is seeing athletes put it all together and reap the benefits of everything sport science has to offer. Anything
they can use to better themselves and compete as the best version of themselves is great to see. | train a lot of high school aged
athletes so seeing them make progressions as they mature and continue through their competitions is very rewarding.

esssenemm—

If you could train anybody, who would you choose?

I've always been a huge hockey fan and | used to play growing up. Working with the national women’s hockey team when Fredericton hosted their Olympic boot
camp was a great experience for me. Seeing a high- level team perform and how a huge group of support staff kept them working at peak performance all working
towards one goal is something | would love to be a part of down the road.

Jerome Brennan is the Lead Strength and Conditioning Coach at the
Newfoundland and Labrador High Performance Sports Centre in St. John’s. He is a
retired high-performance athlete and has a physical education degree from Memorial University.

Why did you choose to pursue this career?

I competed at high levels as an athlete and while | enjoyed competition, | also
enjoyed the training process. Transitioning to physical preparation coaching was a natural
process. It helps to have empathy for both the training and competition mindsets.

Is it different training athletes in individual sports vs. team sports?
Yes and no. Most sports have more similarities in their strength and conditioning needs than
differences.The biggest differences | find are that individual sport athletes generally tend

to be more introverted and self-directed.

Josh Crouse is the Head Strength and Conditioning Coach at St. Francis Xavier University.
Crouse has a Bachelor of Kinesiology from Acadia University and is a Certified Exercise Physiologist.

What’s your greatest challenge as an S&C Coach?
| work with 350+ athletes here at STFX, so time and space are often my limiting factors.

How do you keep your workouts up to date?
The cool thing about our profession is that it is constantly evolving. For that reason, | try to learn something new every day.
Social media has made this much easier, but podcasts, articles and books are often my go-to.

Are there any particular workouts that your athletes dread? What are the favourites?
Rear Foot Elevated Split Squats & 300yd Shuttles hands down. As for the favourite, probably Clean & Bench

Canadian Sport Centre Atlantic | www.cscatlantic.ca




Les fondements scientifiques
du coup d’aviron

La technologie pourrait aider les avironneurs canadiens

a monter sur le podium

Q : Pourriez-vous d’abord nous expliquer
ce qu’est un capteur inertiel?
R : Un capteur inertiel (UMI) est un petit appareil que I’on fixe a un
objet pour mesurer ses mouvements dans I’espace. LUMI comprend
typiquement un accélérometre (qui mesure les accélérations), un
gyroscope (qui mesure les vitesses angulaires comme le tangage, le
lacet et le roulis), un magnétometre (qui mesure I'orientation a I'aide
de champs magnétiques) et un systeme de localisation GPS (qui
mesure la position). Ces composantes fonctionnent ensemble pour
fournir des milliers de points de données pour de nombreux types de
mouvements.

Q : Comment utilisez-vous les capteurs inertiels
pour mesurer la performance d’un avironneur?
R : Je fixe les petits capteurs aux bras, aux jambes et au tronc de
I’avironneur pour obtenir des données 3D sur la facon dont I'athléte
bouge son corps pour propulser le bateau. En comprenant mieux la
facon dont les athletes bougent, je peux comparer leurs mouvements
a la technique d’aviron efficace. Les entraineurs peuvent ensuite
donner une rétroaction plus précise a leurs athletes, qui, espére-t-on,
remporteront plus de médailles pour le Canada.

Q : Qu’est-ce qui vous a donné I'idée d’utiliser
les capteurs a cette fin?
R : Pour gagner une médaille d’or, il faut que plusieurs variables
de performance interviennent en méme temps. Parmi ces variables
figure la technique sportive. A titre de biomécanicien, je me demande
toujours comment les athlétes pourraient mieux performer du point
de vue technique. La biomécanique s’étudie traditionnellement en
laboratoire, avec des caméras ultrarapides, des plateformes de force
et d’autres appareils, mais la technologie s’est beaucoup développée
derniérement. J’ai pensé qu’il serait intéressant d’utiliser des capteurs
inertiels pour mesurer la technique dans le cadre d’entrainement
quotidien de I'athlete, oli 'on n’est pas limité aux ergometres de canoé/
kayak (c.-a-d. aux appareils d’exercice) en laboratoire. Sur I'eau, nous
pouvons recueillir des données sur un mouvement plus naturel.

Q : Pourquoi les avironneurs?
R : Le canoé-kayak de vitesse est un sport technique, et la technique
optimale I’emporte toujours sur la force pure dans les courses. Quand
je discute avec des entraineurs et d’autres spécialistes de ce sport,
la technique est toujours soulevée comme sujet qui mériterait d’étre

Josh Goreham, membre du personnel du CCSA et étudiant au
doctorat a I'Université Dalhousie, mesure la performance des
avironneurs de la région au moyen de capteurs inertiels.

approfondi. Bien que les mouvements de I’avironneur soient compliqués,
je pense que nous possédons aujourd’hui les outils nécessaires pour
mesurer la technique de I’athlete de facon tout a fait appropriée.

: A votre avis, quand pourra-t-on acheter cet appareil?
R : Excellente question! On développe actuellement cette technologie
pour aider les athletes canadiens a remporter des médailles aux Jeux
olympiques et paralympiques de 2020 et de 2024 en leur procurant un
avantage concurrentiel. Une fois la technologie développée, validée et
peaufinée, nos athletes seront les premiers a I'utiliser. On n’a pas encore
déterminé si le produit sera vendu commercialement plus tard.

Goreham a fait I’essai des capteurs inertiels sur plusieurs athlétes du
CCSA. Le produit est encore en phase de développement et les essais se
font exclusivement sur les avironneurs pour le moment. A mesure que la
technologie progresse, on utilisera probablement les capteurs inertiels de
facon courante pour tout un éventail de sports.




Championnats panaméricains de
canoé-kayak de vitesse 2018

Du 13 au 16 septembre, 250 athlétes en provenance de 20 pays se sont donné rendez-vous au lac Banook, & Dartmouth, pour les Championnats
panaméricains de canoé-kayak de vitesse 2018. Cette compétition internationale était une épreuve de qualification pour les Jeux panaméricains et un

championnat national de paracanoé

Résultats des Canadiens de I’Atlantique aux Championnats
panameéricains de canoé-kayak de vitesse 2018

Les athletes dont le nom est surligné en rouge sont affiliés a des clubs du Canada atlantique.

Hommes Senior
Men K-4 500M
Position — 1 CAN
Marshall Hughes,
Vincent Jourdenais,
Nicholas Matveev,
Piere-Luc Poulin

Femmes Senior
Women C-2 500M
Position — 1 CAN
KatieVincent,
LaurenceVincent-Lapointe
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Hannah MaclIntosh — Canoe Kayak Canada
Nadya Crossman — Canadian Sport
Centre Manitoba
Jill Saulnier — Hockey Canada
Hannah Maclintosh — Canoe Kayak Canada
Katie Vincent — Canoe Kayak Canada
Ellie Black — Dan Galbraith
& Yan Huckendubler
Andrew Jessop — Canoe Kayak Canada
Simon Richard - Dan Galbraith
& Yan Huckendubler

Samantha Stewart — Wrestling Canada

Femmes Senior Women

K-4 500M

Position —1 CAN

Lissa Bissonnette, Michelle Russell,
Madeline Schmidt, Courtney Stott

Hommes Senior Men

C-2 1000M

Position — 3 CAN

Connor Fitzpatrick, Roland Varga

Hommes Junior Men
K-1 1000M

Position — 2

Alex Canning

Hommes Junior Men
C-1 500M

Position — 2 CAN

Tyler Laidlaw

Femmes Senior Women
K-1 1000M

Position — 1 CAN

Madeline Schmidt

Hommes Senior Men
C-1 500M

Position — 1 CAN
Stephen Frodsham

Femmes Junior Women
C-1 1000M

Position — 1 CAN

Marlee Maclntosh

Femmes Junior Women
K-2 1000M

Position — 1 CAN

Lily Baert, Anna O’Brien

Final Hommes Junior

Men K-2 1000M

Position — 1 CAN

Alex Canning, Cameron Ledrew

Femmes Senior Women

K-2 500M

Position — 1 CAN

Lissa Bissonnette, Courtney Stott

Hommes Junior
C-1 200M
Position — 1 CAN
Tyler Laidlaw

Femmes Junior Women
C-2 200M

Position 1 — CAN

Ava Carew, Jessica MacKay

Hommes Senior Men

K-2 200M

Position — 1 CAN

Mark DeJonge, Alexander Stott

Hommes Senior Men
C-2 200M

Position — 1 CAN
Connor Fitzpatrick,
RolandVarga

Femmes Senior Women
K-2 200M

Position — 1 CAN

Alanna Bray-Lougheed,
Andréanne Langlois

Hommes Senior Men
C-2 500M

Position — 1 CAN

Drew Hodges, Craig Spence

Femmes Junior Women

C-2 500M

Position — 1 CAN

Lindsay Irwin, Marlee Maclntosh

Femmes Senior Women
K-1 500M

Position — 1 CAN

Michelle Russell

Hommes Junior Men
K-4 500M

Position — 1 CAN

Alex Canning,
Alexander Hoferek,
Cameron LeDrew,
Daniel McCullough

Femmes Senior Women
K-2 1000M

Position — 2 CAN

Natalie Davison,

Alexa Irvin

Junior Men

C-2 200M

Position — 3 CAN

Mason Koch, Tyler Laidlaw

Hommes Senior Men
C-1 200M

Position — 1 CAN
Stephen Frodsham

Femmes Senior Women
C-2 200M

Position — 2 CAN

Rowan Hardy-Kavanagh,
Hannah MacIntosh

Hommes Open Men
C-4 500M

Position — 2 CAN
Connor Fitzpatrick,
Stephen Frodsham,
Drew Hodges,
RolandVarga

Femmes Open Women

C-4 500M

Position — 1 CAN

Ava Carew, Michaela Ermanovics,
Jessica MacKay, Evie McDonald

Hommes Senior Men

K-4 1000M

Position — 2 CAN

Ryan Cochrane, Marshall Hughes,
Vincent Jourdensais,

Jarret Kenke

Femmes Senior Women
K-4 1000M

Position — 2 CAN

Alanna Bray-Lougheed,
Natalie Davison, Alexa Irvin,
Courtney Stott

2 Centre Canadien du Sport Atlantique | www.cscatlantic.ca



Semaine nationale des entraineurs

La Semaine nationale des entraineurs se déroulera Y a-t-il dans votre vie un entraineur
du 22 au 30 septembre. Partout au pays, les Canadiens  qui mérite d’étre reconnu?
célébreront I'influence positive des entraineurs sur les Remerciez-le en utilisant le mot-clic
athletes et les collectivités, et ils rendront hommage a ces #MerciCoach dans les médias sociaux.
intervenants pour le role essentiel qu’ils jouent.

« Un entraineur est == g « M?l‘_l entraineur
toujours honnéte et . m’aide a devenir la

tient vraiment a coeur i ' e, mellle_ure version
ses athletes! » : # de moi-méme. »

— Nadya Crossman, — Max Flinn, voile
canoé de vitesse

« Mon entraineur est
« Merci Coach, de rigoureux quand il
m’inspirer, de croire le faut et bienveillant
en moi et de m’aider quand ca compte. »
a réaliser mon réve. » — Hannah Maclntosh, canoé

— Jill Saulnier, hockey sur glace

« Un entraineur est une personne
qui nous incite a nous dépasser
pour atteindre des limites

Merci Coach ; “y inimaginables.
. >
de m’inspirer, de me E Merci Coach, de m’aider a
motiver, de m’enseigner atteindre de nouveaux sommets. »
1
et de m’'appuyer! » — Katie Vincent, cano de vitesse

— Ellie Black, gymnastique

. )
La Cuisine du coach

@ des vidéos de recettes pour alimenter vos performances coach,ca
La Cuisine du coach, des vidéos de recettes pour Les recettes ont été compilées par Angela Dufour,
alimenter vos performances est une nouvelle initiative nutritionniste au Centre canadien du sport Atlantique et
lancée par I’Association canadienne des entraineurs en diététiste de performance d’Equipe Canada lors des Jeux
2018. Elle comprend 24 vidéos de recettes concues pour  olympiques d’hiver de PyeongChang 2018.
aider les parents et les entraineurs a répondre aux besoins
alimentaires de leurs athletes de sorte a améliorer la
performance sportive de ces deriers.

Elles ont également été approuvées par les responsables
de la nutrition du Réseau des instituts du sport olympique
et paralympique du Canada. Pour obtenir la liste complete
Les recettes offrent également des idées sur quoi manger  des recettes et les informations nutritionnelles, allez

et boire avant, pendant et apres un entrainement ou a coach.ca et trouvez Nutrition sportive dans le menu

une compétition. Chaque vidéo est associée a une page  déroulant.
web individuelle qui contient les ingrédients et le mode

de préparation de la recette, ainsi que des informations

nutritionnelles utiles aux athlétes et aux personnes actives.

suivez-nous sur twitter @cscatlantic
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B crrosincues B

Responsable de la formatition des
entraineurs a tous les niveaux pour
la Nouvelle-Ecosse

entraineurs encadrés m

ACTIVITES NATIONALES

Lieu de
travail de

6

entraineurs
d’'équipe nationale

L'EQUIPE DU CSCA

»
£3, (20) grelores

789,789 70 athlétes
athlétes nationaux
encadrés . brevetés

@ %

40 athlétes 2 médaillés

ayant participé a olympiques

des championnats
mondiaux

Activités qui contribuent a des équipes
de scientifiques du sport et de médecins
du sport, avec 6 programmes d'équipe
nationale, dont :

+ Canoé/kayak -+ Rugby
+ Lutte -+ Softball féminin
- Voile ++ Basketball féminin

*+ Gymnastique - Hockey féminin

6 entraineurs

5 entraineurs de force
et de conditionionnement

4 scientifiques du sport

Centre Canadien du Sport Atlantique | www.cscatlantic.ca



Trouver un équilibre :
des étudiants-athletes
parlent de gestion du temps

Andrew Jessop | Kayak masculin

Etudiant au MBA a I’école d’administration Sobey de I'Université Saint-Mary’s

Andrew Jessop travaille sans cesse a trouver un équilibre. Lorsque cet avironneur a choisi de poursuivre des études
postsecondaires, il n’était pas prét & abandonner sa carriere sportive. Le kayakiste d’Halifax a participé a plusieurs
régates nationales et a représenté le Canada dans I'épreuve K2 1000m aux championnats mondiaux de 2014.

Il a depuis obtenu son baccalauréat en administration des affaires de I'Université Mount SaintVincent, qui lui a
permis de s’entrainer a distance durant les mois d’hiver grace au programme d’apprentissage a distance. Jessop
continue de suivre un calendrier d’entrainement rigoureux tout en poursuivant ses études de MBA a I'école
d’administration Sobey de I'Université Saint-Mary’s.

Simon Richard | GoalBall

Etudiant a la maitrise en kinésiologie a I'Université de Montréal

Simon Richard était membre de I'équipe canadienne de goalball qui s’est classée en troisieme position aux Jeux
parapanaméricains 2015. Léquipe a remporté une autre belle victoire I'année suivante, a savoir une médaille d’or
aux Jeux paralympiques 2016. Comme si la participation a une équipe nationale n’exigeait pas déja un important
investissement en temps, Richard a aussi poursuivi ses études et obtenu son baccalauréat en kinésiologie de
I’Université de Moncton. Ce joueur de goalball attribue son succés au respect d’une routine rigoureuse.

En septembre, il entamera sa maitrise a I’'Université de Montréal, ot il continuera d’étudier la kinésiologie.

Samantha Stewart | Lutte

Maitrise en orientation a I’'Université du Nouveau-Brunswick

La lutteuse Samantha Stewart a remporté une médaille d’or aux Jeux panaméricains 2016, a été remplacante
aux Olympiques 2016 a Rio et est médaillée double aux Championnats mondiaux universitaires. De pair avec ses
réalisations sportives, cette Néo-Brunswickoise est titulaire d’un baccalauréat és arts, poursuit actuellement des
études de maitrise en orientation et prévoit faire un doctorat en psychologie. Plus tard, elle espére travailler aupres
d’athlétes pour les aider a réaliser leur plein potentiel.

« Allez ailleurs faire
vos devoirs; faites comme s'il
& s'agissait d'un emploi. J'avais de la

{ Essayez de planifier

autant que possible, et soyez difficulté a me concentrer sur mes ~: f( Je djrais aux autres
conscient des dates importantes. études a la maison parce qu'ily avait athlétes qu'il faut écouter son
Informez-vous longtemps a I'avance & trop de d!stractlons. Jai commence corps et savolr ce qui fonc‘gome Ie.
des dates de vos examens et de vos a prévoir dL‘J temps pour étudler TIB X pour sormerne. Je dirals aussi
compétitions afin que vous soyez 5 , au Iab(.)r?tOIr.(,a,dll.nformathue de : gu ! estdlr(r;portant ldege pas prendre
prét 2 assumer la charge de travail \l université et j'étais glors beaucoup e retard dans ses etudes, Cla" ¢a peut
% additionnelle. Certaines périodes ~ * \ plus productive. 3 causer un stress c\or25|derai\b e qui peut
: . 4 vraiment nuire & I'entrainement et
son't| si,mple.mept cfh:'argées et - Samantha Stewart . aux performances sportives. ¥
: il n'y arien ay faire. » ' _ Simon Richard

- Andrew Jessop /-

-~
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e
€IGNITE

ATHLETE DEVELOPMENT PROGRAM

— i
IGNITE comporte un calendrier d’entrainement flexible ol les éleves Le modéle IGNITE offre aux éléves-athletes la flexibilité nécessaire
fréquentent I’école de leur région et suivent les cours de base nécessaires pour se reposer, récupérer, s’entrainer, étudier et compétitionner.
a I'obtention de leur diplome et & I'admission a I'université en suivant un Pour en savoir plus sur le programme IGNITE du Centre canadien
plan personnalisé axé sur les exigences de leur sport et de leurs études. du sport, allez a cscatlantic.ca/fr/ignite-fr.

v, {
Dans notre IMI1YE

Sciences du sport et statistiques

Amy M. Bender, Ph. D. | @S|eep4Sport
Professeure de kinésiologie et directrice du programme des services aux athletes au centre du sommeil.

Journal of Sports Sciences | @JSportsSci
Recherches de qualité supérieure en sciences du sport et de I’exercice

Association canadienne pour I'avancement des femmes, du sport et de I'activité physique | @ACAFS
Organisme qui encourage les filles et les femmes & devenir actives dans les sports et I'activité physique en tant que participantes et leaders.

Santé mentale et nutrition

Société canadienne de nutrition | @CNS_SCN
Pratiques exemplaires et politiques en matiere de promotion de la santé et de prévention et traitement des maladies.

Diététistes du Canada | @DietitiansCAN
Renseignements sur des conférences et autres activités; nouveautés sur les régimes alimentaires durables.

Initiative de santé mentale pour étudiants-athlétes (ISMEA) | @mentally_tough
Collaboration avec les établissements d’enseignement postsecondaire pour fournir des ressources
en santé mentale aux étudiants-athletes et aux entraineurs.

Mind Tools | @Mind_Tools
Idées sur le leadership, la gestion et I'efficacité personnelle. Joignez la séance de clavardage #MTalk surTwitter.

C4Success | @c4_success

Possibilités d’entrainement pour les jeunes compétiteurs, les athlétes nationaux et olympiques,
les étudiants et les professionnels.

Diminuez votre anxiété, développez vos aptitudes mentales et réalisez une performance supérieure.

b
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Ou sont-ils maintenant?

La vie apres la retraite
o — /] -

SO Chy S e
Danielle (Dannie) Boyd

Voile | Halifax (Nouvelle-Ecosse)

Pendant combien d’années avez-vous
pratiqué la voile de compétition?

Quatre ans et demi

Que considérez-vous étre vos plus grandes
réalisations en tant qu’athlete?

Qualification du Canada pour les Olympiques 2016 de Rio
grace a une 17e place aux championnats mondiaux de 2015
— le premier jour des courses aux Olympiques de Rio, tout
est simplement tombé en place — et la course de médaille a
la Coupe du monde de Weymouth en 2016.

Que faites-vous ces jours-ci?

J'habite a Vancouver, en Colombie-Britannique. Je travaille
pour une compagnie appelée Sports Technology Group
(sportstech.io) et je profite des nombreuses aventures
nouvelles qu’offre la cote ouest.

Quelles sont vos plus

grandes lecons tirées du sport?

La résilience et I'éthique du travail. J'ai durement travaillé
pour gagner la résilience, mais c'est en traversant les
périodes difficiles qu’on parvient aux plus grandes
récompenses. Rien nest aussi difficile que compétitionner
sur la scéne mondiale et se qualifier pour les Olympiques.

Luke Demetre
Bobsleigh | New Glasgow (Nouvelle-Ecosse)

Comment avez-vous été initié au bobsleigh?

Un jour, prés de la piste d’athlétisme a |'Université Saint Mary’s,
un bobeur a abordé un groupe avec lequel je m’entrainais.

Il a demandé s'il y avait parmi nous quelqu’un qui voulait
sauter dans |'avion et essayer le bobsleigh. Une semaine plus
tard, me voila au sommet d'une montagne a Lake Placid,

dans I'Etat de New York.

Pendant combien longtemps avez-vous
compétitionné et quel a été votre niveau
de compétition le plus élevé?

Six ans, et j'ai compétitionné aux Olympiques

de Sochi en 2014.

A quoi ressemble votre emploi du temps
maintenant? Que faites-vous durant

vos moments libres?

Je suis trés occupé aux études maintenant :

je fais ma maitrise en administration a I'Université Dalhousie.
Et j'aime encore faire de la randonnée pédestre et du camping.

Pensez-vous que le sport a influencé

votre éthique du travail?

Oui, absolument. La concentration et |'établissement
d'objectifs sont des aptitudes que j'ai pu transférer a mon
quotidien.

Si vous pouviez revivre votre carriére sportive,
feriez-vous certaines choses différemment?

Si c'était a refaire, je me concentrerais plus sur la conduite
et j'essaierais de réduire les commotions cérébrales.

Est-ce que la compétition vous manque?
Je m’ennuis de la compétition, des voyages et
des sensations fortes de la vitesse.

=

=
——
—_—



Qu’est-ce qui vous manque

le plus au sujet de la compétition?
Un débouché pour mon penchant compétitif :
maintenant, je crée des occasions cocasses pour
compétitionner et ¢a ne fait qu'irriter les gens!

A quoi ressemble votre vie maintenant?

La vie est belle! Mon mari et moi construisons une maison
pour notre famille grandissante et nous faisons le travail nous-
mémes. Ca, plus le nouveau bébé, ¢a suffit pour le moment!

Si vous pouviez revivre votre carriére sportive,
feriez-vous certaines choses difféeremment?
Question piege! J'essaierais probablement de passer plus de
temps dans mes milieux d'entrainement favoris afin que ce soit
le plus agréable possible.

Genny Orton

Canoé-kayak | Lake Eco (Nouvelle-Ecosse)

Depuis combien longtemps étes-vous a la

X o A Etes-vous encore active?
retraite? La décision a-t-elle été facile?

Quel est votre type d’exercice préféré ces jours-ci?

Je suis a |a retraite depuis I'automne 2017. Apres avoir Mes activités préférées en ce moment sont la randonnée
compétitionné aux Olympiques, je n'aurais pas pu m'imaginer pédestre, la natation et le vélo. Et j'aime toujours sortir
ne pas essayer de répéter |'expérience — c'était tellement I"aviron par un beau matin tranquille.

merveilleux! Mais je suis tombée enceinte de mon deuxieme
enfant quelques mois plus tard, alors j'ai décidé qu'il était
temps de ranger mon aviron et de passer plus de temps avec
mes enfants pendant qu'ils étaient encore petits. Ma fille est
née trois ans avant les Olympiques de 2016 et il avait été trés
difficile de gérer a la fois 'aviron et le bébé. Je suis tres fiere
d'avoir pu accomplir ce que j'ai fait avec Annika (ma fille), mais
je trouvais que c'était injuste d'imposer cela a ma (trés patiente)
famille encore une fois!

Centre Canadien du Sport Atlantique | www.cscatlantic.ca




Echange avec quelques-uns des
meilleurs entraineurs de force et de
conditionnement du Canada atlantique

s g SR . o - - . .
SPORT ‘»&_, o Mark Gifford est I'entraineur de force et de conditionnement du CCSA pour la région du Nouveau-Brunswick.Titulaire d’un
g baccalauréat es sciences en biochimie et en biologie moléculaire de I’'Université Trent, Gifford fait actuellement sa maitrise en

sciences de I'exercice et du sport a I’'Université du Nouveau-Brunswick.

W

Quel est I’aspect le plus gratifiant de votre travail?

L'aspect le plus gratifiant, C’est de voir les athletes appliquer tout ce qu’ils ont appris et récolter les bienfaits de ce que les sciences
du sport ont a offrir.Tout ce qu'’ils peuvent utiliser pour s’améliorer et compétitionner en étant la meilleure version possible d’eux-
mémes, C’est beau a voir. J’entraine beaucoup d’athlétes du secondaire, alors il est trés gratifiant de les voir progresser & mesure
qu’ils se développent et continuent de compétitionner.

Si vous pouviez entrainer I’athléte de votre choix, qui serait-ce?

Jai toujours été un grand amateur de hockey et j’y ai beaucoup joué en grandissant. J’ai travaillé avec I’équipe nationale de hockey féminin quand Fredericton a
accueilli son camp d’entrainement olympique, et ce fut une excellente expérience. J’ai pu voir performer une équipe de haut niveau et constater la facon dont un
énorme groupe d’employés de soutien aide cette équipe a continuer de donner une performance supérieure pour atteindre un objectif commun. Cest un travail que
j aimerais faire un jour.

Jerome Brennan est le principal entraineur de force et de conditionnement au
Newfoundland and Labrador High Performance Sports Centre, a St. John’s.
Athlete de haute performance a la retraite, Brennan est titulaire

d’un diplome en éducation physique de I'Université Memorial.

Pourquoi avez-vous choisi de poursuivre cette carriére?

Jai compétitionné a de hauts niveaux a titre d’athléte et quoique j’aime bien la compétition,
j’aimais aussi le processus d’entrainement. Ce fut donc tout a fait naturel pour moi de faire la
transition au rdle d’entraineur en préparation physique. Il est utile de pouvoir comprendre la mentalité a la
fois de I'entrainement et de la compétition.

Y a-t-il une différence entre I’entrainement d’athlétes individuels et I’entrainement d’athlétes d’équipe?
Oui et non. La plupart des sports ont plus de similitudes que de différences en ce qui conceme les besoins d’entrainement en force et conditionnement.
La plus grande différence, & mon avis, C’est que les athlétes de sports individuels ont tendance a étre plus introvertis et autodirigés.

Josh Crouse est entraineur-chef de force et de conditionnement a I’Université St Francis Xavier.
Il est titulaire d’un baccalauréat en kinésiologie de I’Université Acadia et physiologiste de I’exercice certifié.

Quel est votre plus grand défi a titre d’entraineur de force et de conditionnement?
Je travaille avec plus de 350 athletes ici a I'Université STFX, alors le temps et I'espace sont mes facteurs limitants.

Que faites-vous pour maintenir a jour vos séances d’entrainement?

Ce qui est génial dans notre profession, C’est qu’elle évolue sans cesse. J’essaie donc d’apprendre quelque chose de nouveau
chaque jour. Les médias sociaux ont grandement facilité la tache, mais les balados, les articles et les livres sont souvent mes
ressources principales.

Y a-t-il des exercices que vos athlétes redoutent particulierement? Quels sont leurs favoris?

La flexion en fente avec pied arriere surélevé et la course-navette de 300 verges — haut la main!
(Coteé favori, c’est probablement le développé (Clean & Bench).

suivez-nous sur twitter @cscatlantic 9




Upcoming
Keep an eye out for our next edition of Powering Podium Performances
Gardez I'ceil ouvert pour la prochaine édition de Propulser les performances de podium.
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