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For someone who loves her
sleep, Alysha Corrigan still
manages to get herself out
of her bed when the rooster
crows at 5:00 am. OK, there’s
no literal rooster, but that is
when her first alarm buzzes
for morning rugby practice.
Starting the majority of the
week before the sun comes
up would be a deal-breaker
for some, but when you're
offered a position on Team
Canada it seems pretty trivial.
“| like to be in bed before
10:00 p.m. Depending on

the time | have to get up,

| will also vary the time |

go to sleep. | like to get

eight to 10 hours. | fill out a
daily subjective monitoring
guestionnaire; it asks what
time | went to sleep, what
time | woke up, and the
quality of my sleep, so | am
able to see how many hours

| get” says 22-yearold Team
Canada senior women'’s rugby
full-back, Alysha.
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While her daily routine might
not be as calculated as

her sleeping schedule, like
many elite athletes, Corrigan
maintains a fairly regular
pattern. “When my morning
workout or practice is over |
go to work for a few hours.
Then | either go back to do

a workout, go to skills, or go
home for a nap.” She says
that striking a happy medium
is key to being a successful
and happy athlete. “Moving
away from family and friends
to train and commit full- time
to this process makes it hard
sometimes, but at the end of
the day | made this decision
and | knew it was going to
come along with sacrifices.

| have reached a pretty good
sport-life balance which | think
is super important.”

For athletes unsure if they
have what it takes to make it
in their sport, Corrigan advises
to reflect on the goals you
have set for yourself and
decide if you're willing to

make the necessary steps to
make those goals happen.
She emphasizes that her
small-town upbringing helped
fuel her athletic fire and she's
more than proud to be a role
model for the next generation.
“What motivates me the
most is showing young kids
that anything is possible as
long as you set a goal and
put the work in. Being from

a small place (Charlottetown,
PE.l.) you can get overlooked,
but | use that as motivation
to work harder and prove
that it shouldn’t matter what
province you are from as long
as you are putting the hard
work in.

kk T've come
to realize that
moderation is key.
I make sure I have
a good balance, so
I am not overtraining
and still living
my life. gy

| am getting better at this,

but it took me a while to get
here. I've come to realize that
moderation is key. | make sure
| have a good balance, so | am
not overtraining and still living
my life”

Alysha Corrigan was named
to Canada’s senior women'’s
rugby team last November.
The Prince Edward

Island native played for the
Acadia Axmen where she
studied business and was
awarded U Sports Second
Team All Canadian three
times.

1 Canadian Sport Centre Atlantic | www.cscatlantic.ca
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The play by play:

what's happening in the

coaching community

The CSCA is national
trailblazer for the long-term
support and commitment
to the coaches who lead
the sport system. Whether
you're a volunteer who
taught a gymnast their first
somersault, the fill-in coach
at your kid's soccer game,
or the national team lead
who trained your athletes to
a world championship final,

the CSCA offers meaningful
continuing education to
coaches of all levels and
disciplines across Atlantic
Canada.

The CSCA is busier than
ever and with new initiatives
happening all the time,
they're beginning to grow
their team. With a focus

on enhancing the services
offered to community

Atlantic Coaches Conference

club coaches across Nova
Scotia, the new position of
Community Coaching Lead
is expected to be filled this
March. Applications are

also rolling in for the new
Provincial Coach Mentorship
Program in which will

see veteran coaches or
“mentors” provide guidance
to less experienced coaches
across the province.
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The CSCA provides
numerous opportunities
targeted towards the
educational growth of
coaches including monthly
webinars, community
coach professional
development sessions, and
the annual Atlantic Coaches
Conference.

EXCELLENCE STREAM

PARTICIPATION STREAM

SAINT MARY'S UNIVERSITY
HALIFAX, NS

ANNE MERKLINGER,
OR. STEPHEN NORRIS,
OR. JEREMY SHEPPARD

VISIT: CSCATLANTIC.CA
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From the bench: €C.€'€
coaching opportunities

Atlantic Coaches Conference

The 2019 Atlantic Coaches
Conference will focus on
providing coaches with tools
to increase their impact
through culture, leadership,
and best practices. Attendees
can purchase tickets for either
the participation stream or the
excellence stream.

The excellence stream

is targeted towards full-
time coaches and those
working with national teams,
universities, and national
level athletes.

This portion of the conference
will take place between April
25 (evening) and April 26 at
Saint Mary's University.

The participation stream is
targeted towards paid and
volunteer coaches who work
with provincial athletes,

il

community clubs and teams.
This portion of the conference
will take place between April
26 (evening) and April 27 at
Saint Mary’s University.

Advanced
Coaching Diploma
(ACD) Program

Formally known as The NCI
Level 4/5 program, the ACD
Program integrates coaching
activities under four themes:
coaching leadership, coaching
effectiveness, performance
planning, and training and
competition readiness. The
ACD program curriculum is
delivered in two program
phases over 30-32 months.
Admission to the ACD
program is open to coaches
who meet the following
prerequisites:

follow us on twitter @cscatlantic

¢ National Coaching
Certification Program
(NCCP) accredited
coaches in Competition
Development certified/
former Level 3 or
equivalent.

e Three years of demonstrated
coaching experience in
a yearround program

e Signed MOU from
National Sport Organization

e | etter of support from
International Sport
Federation for all applicants
outside of Canada

e Enrollment in the Advanced
Coaching Program is
bi-annual, beginning in
June. Enrolliment is limited
based on meeting program
prerequisites and available
space.

Professional
Development
Opportunities

All Professional Development
Opportunities can be found in
the Coaching Association of
Canada Locker at coach.ca

The Podium Performance
Series: In-person sessions
offered free of charge at
various locations throughout
Atlantic Canada.

These sessions are also
live-streamed.

CSCA Coach Webinar Series:
Targeted towards all coaches
and are offered monthly,

free of charge.

The CSCA Community
Coach Professional
Development Series:
Targeted towards community
and club level. Speakers host
in-person sessions across
Nova Scotia in both March
and September.

To learn more about
opportunities for coaches,
check us out online.
Website: cscatlantic.ca

»  Youtube: Canadian Sport Centre
Atlantic: Coaches Channel




& &My main tip would
be to set goals.that

are attainable, like
improving one meal at
a time or focusing on
increasing nutritious
foods like whole grains,
fruits and vegetables
instead of focusing on

taking things away. 77
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This past January the federal
government unveiled the
revised Canadian Food Guide

and people across the country

took notice. It could have
been the drastic changes

in comparison to the 2007
version (what do you mean
there's no food groups?) or
perhaps it contradicted that
Instagram diet you've been
following for the past six

months. Whatever the reason,
Canadians from coast to coast

couldn't stop talking about
eating healthy and athletes
were no exception.

Sticking to a nourishing

diet wasn't traditionally a
priority in the sport world,
but Canadian Sport Centre
Atlantic dietitian Melissa
Allen says that attitude is
beginning to shift. “I feel that
the biggest misconception
about my job as a dietitian

is the fundamental

~
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importance of nutrition for
sport performance, but this
is changing as it is more
recognized all the time.”

Allen works with members of
eight performance groups who
train at the sport centre and
says that the biggest hurdle of
her job is not being able to be
everywhere at once. "l don't
get to follow them throughout
their day to see the actual food
and amounts that they are
consuming, but instead have
to rely on memory recall or
written food records from the
athletes.” For those struggling
to eat healthily, Allen says that
having realistic expectations is
key. "My main tip would be to
set goals that are attainable,
like improving one meal at a
time or focusing on increasing
nutritious foods like whole
grains, fruits and vegetables
instead of focusing on taking
things away.”

Allen says that guidelines
usually work better than
concrete plans. “I generally
will do a nutrition outline
with meal ideas for athletes
instead of a set meal plan.

| break down the ratio of
protein, carbohydrates and
fats throughout the day that
each individual athlete needs
to meet their goals and to fuel
their bodies.”

"Athlete nutrition is important
since the more active we

are, the more (energy) we
expend and therefore, the
more energy intake (food) we
require. If an athlete has a
lower intake than the amount
they expend, they don’t have
enough energy to support the
functions of their body that
are required for optimal health
and performance. This limited
energy can impact growth
development, bone health,
gastrointestinal function,

™\ You are what you eat:
~  the relationship between
food and performance

menstrual cycles, endocrine
and cardiovascular function
and others.”

While it's easily arguable that
maintaining healthy dietary
habits are just as important
as traditional training regimes
like strength and conditioning,
Allen notes that at the end

of the day, it's all about the
athletes personal “buy-in"
Nobody can regulate your
food intake other than you.

Melissa Allen joined the
Canadian Sport Centre Atlantic
squad last September after
completing the dietetics
program at Mount Saint
Vincent University. She works
with members of the canoe
kayak national team as well
as the Nova Scotia provincial
rugby, volleyball, snowboard
freestyle skiing, sailing,

and athletics teams.

5 Canadian Sport Centre Atlantic | www.cscatlantic.ca



Enfiler le maillot : la vie dans la peau
d'une athlete d’Equipe Canada
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Quoiqu'elle aime bien dormir,
Alysha Corrigan parvient a se
sortir du lit au chant du coq a
5 h du matin. D’accord, il n'y
a pas vraiment de coq, mais
c'est quand méme I'heure

oU sonne son premier réveil
pour I'entrainement matinal au
rugby. Commencer la plupart
de ses journées avant que

le soleil se léve suffirait & en
décourager certains, mais
lorsqu’on vous offre une place
au sein d'Equipe Canada, c’est
assez insignifiant. « J'aime
étre au lit avant 22 h. Selon
I"'heure ou je dois me lever,

je varie aussi I'heure ou je

me couche. J'aime avoir de
huit a dix heures de sommeil.
Chaque jour, je remplis un
questionnaire de surveillance
subjective : je dois y indiquer
I'heure ou je me suis
endormie, I'heure ou je me
suis réveillée et la qualité de
mon sommeil. Ca me permet
de tenir compte de mes
heures de sommeil », explique
Alysha Corrigan, 22 ans,
joueuse arriere pour I'équipe
de rugby senior féminin
d'Equipe Canada.

Bien que son programme

quotidien ne soit pas aussi
chronométré que son horaire

RJ I—"|—;uh'w£;r‘;'iph_1_j >

Photo: Alysha Corrigan

de sommeil, Alysha, comme
de nombreux athlétes d'élite,
maintient un emploi du temps
assez régulier. « Une fois

ma séance d’exercices ou
mon entrainement du matin
terminé, je travaille pendant
quelgues heures. Ensuite,

je fais d'autres exercices, je
perfectionne ma technique
ou je fais une sieste. » Selon
Alysha, pour réussir et étre
heureux en tant qu'athléte, il
faut trouver le juste milieu.

« Le fait d'avoir quitté ma
famille et mes amis pour
m’entrainer et m’engager
envers ce processus a temps
plein rend parfois les choses
difficiles, mais au bout du
compte, ¢'est moi qui ai pris
cette décision et je savais
qu'il y aurait des sacrifices a
faire. J'ai atteint un assez bon
équilibre sport-vie, ce qui a
mon avis est trés important. »

Aux athlétes qui ne sont

pas s(rs d'avoir ce qu'il faut
pour réussir dans leur sport,
Alysha offre ces conseils :
refléchissez aux objectifs

gue vous vous étes fixés et
décidez si vous étes préts

a prendre les mesures
nécessaires pour y parvenir.
Le fait d'avoir été élevée dans

un petit village a alimenté sa
passion pour le sport, dit-elle,
et elle est trés, trés fiére
d'étre un modeéle de réle pour
la jeune génération. « Ce qui
me motive le plus, c'est de
montrer aux jeunes que tout
est possible a condition de

se fixer des objectifs et d'y
travailler. Lorsqu’on vient d'une
petite région (lle-du-Prince-
Edouard), on peut passer
inapercu, mais moi j'utilise ca
pour me motiver a travailler
plus fort et pour prouver

que ca ne devrait pas avoir
d'importance d'ou tu viens,
tant que tu travailles fort. »

« Le plus difficile pour

moi, en tant qu’athlete de
haute performance, c'est
probablement de maintenir un
équilibre sport-vie et de gérer
la pression que je m'impose

€ Je me suis rendu
compte que la
modération est la clé.

Je m'assure d’avoir un
bon équilibre, de sorte a
ne pas me surentrainer
et a pouvoir quand méme
vivre ma vie. »

moi-méme. Je me suis
améliorée, mais ca m’a pris

du temps. Je me suis rendu
compte que la modération est
la clé. Je m'assure d'avoir un
bon équilibre, de sorte a ne pas
me surentrainer et a pouvoir
quand méme vivre ma vie. »

Alysha Corrigan a été nommée
a I'équipe de rugby senior
féminin d'Equipe Canada

en novembre 2018. Native

de I'lle-du-Prince-Edouard,

elle jouait pour les Axemen

de I'Université Acadia, ou

elle a fait des études en
administration et a été
nommeée a la deuxieme équipe
d'étoiles canadiennes a trois
reprises par U Sports.

suivez-nous sur twitter @cscatlantic 1
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Le commentaire :»
dernieres nouvelles de la

p A 4
communaute des entraineurs

Le CCSA est un pionnier
national en matiere de soutien
a long terme et d’engagement
envers les entraineurs qui
dirigent le systeme sportif.
Que vous soyez le bénévole
qui a enseigné aux gymnastes
a faire leur premiere culbute,
le parent qui remplace
I'entraineur lors du match

de soccer de son enfant ou

le responsable de I'équipe
nationale qui a mené son club
a la finale d'un championnat

mondial, le CCSA vous offre
un programme enrichissant de
formation continue destinée
aux entraineurs de tous

les niveaux, de toutes les
disciplines, partout au Canada
atlantique.

Etant plus occupé que jamais,
avec de nouvelles initiatives
en constante évolution,

le CCSA doit élargir son
équipe. Le nouveau poste de
responsable de I'entrainement

Conférence des entraineurs de I’Atlantique

UNIVERSITE SAINT MARY'S

HALIFAX

NOUVELLE-ECOSSE
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communautaire, qui sera

axé sur I'amélioration

des services offerts aux
entraineurs de clubs sportifs
communautaires dans
I'ensemble de la Nouvelle-
Ecosse, devrait &tre pourvu
en mars. Le Centre recoit
également des candidatures
pour le nouveau programme
provincial de mentorat auprés
des entraineurs, dans le
cadre duquel des entraineurs
chevronnés ou « mentors »

encadreront des entraineurs
moins expérimentés partout
dans la province.

Le Centre offre de
nombreuses occasions

de perfectionnement aux
entraineurs, dont des
webinaires mensuels, des
séances de formation pour
entralneurs communautaires
et la conférence annuelle des
entraineurs de IAtlantique.

VOLET EXCELLENCE

VOLET PARTICIPATION

ANNE MERKLINGER
STEPHEN NORRIS, PH. D.
JEREMY SHEPPARD, PH. D.

VISITEZ: CSCATLANTIC.CA
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Message du banc :

déboucheés pour les entraineurs

Conférence des entraineurs de I'Atlantique

L'édition 2019 de la
Conférence des entraineurs
de IAtlantique vise a fournir
aux entralneurs les outils dont
ils ont besoin pour renforcer
leur incidence par la culture,
le leadership et les pratiques
exemplaires. Les délégués
peuvent s'inscrire au volet
participation ou au volet
excellence.

Le volet participation
s'adresse aux entraineurs
rémunérés et bénévoles qui
travaillent auprés d'athletes
provinciaux, de clubs

communautaires et d'équipes.

Cette partie de la conférence
se déroulera le 26 avril

en soirée et le 27 avril,

a I'Université Saint Mary's.

Le volet excellence s'adresse
aux entralneurs a temps plein
et a ceux qui travaillent auprées
des équipes nationales, des
universités et des athlétes
nationaux.

Cette partie de la conférence
aura lieu le 25 avril en soirée
et le 26 avril, également a
I"Université Saint Mary's.

Programme du
diplome avancé en
entrainement (DAE)

Officiellement connu comme
étant le programme de
niveau 4/5 de I'INFE, le
programme DAE regroupe
les activités de I'entraineur
sous quatre thématiques,
soit le leadership des
entraineurs, I'entrainement
efficace, la planification de la
performance et la préparation
al'entrainement et a la
compétition. Les cours sont
donnés en deux parties, sur
une période de 30 a 32 mois.
ladmission au programme
est ouverte aux entraineurs
qui satisfont aux exigences
suivantes :

e entraineurs accrédités du
Programme national de
certification des entraineurs
(PNCE) dans le module
Compétition Développement
(ancien niveau 3)
ou I'équivalent.

e trois ans d'expérience
confirmée a titre d'entraineur
dans un programme annuel;

e protocole d'entente signé
par son organisme national
de sport;

e |ettre d'appui de la Fédération
internationale du sport pour
les candidats de I'extérieur
du Canada.

Linscription au programme
DAE se fait en juin tous les
deux ans. Elle est limitée

par le nombre de places
disponibles et conditionnelle a
la satisfaction des exigences
susmentionnées.

Possibilités de
perfectionnement
professionnel

Toutes les possibilités

de perfectionnement
professionnel se trouvent
dans Le Casier de IAssociation
canadienne des entraineurs,

a coach.ca

La série Performance de
podium est composée de
séances en personne offertes
gratuitement dans divers
endroits au Canada atlantique.
Ces séances sont aussi
diffusées en continu en direct.

La série de webinaires du
CCSA sur I'entrainement
s'adresse a tous les
entraineurs. Les webinaires
sont offerts gratuitement,
une fois par mois.

La série de perfectionnement
professionnel du CCSA pour
entraineurs communautaires
s'adresse aux entraineurs

de niveau communautaire et
de club. Les séances sont
animées en personne par des
conférenciers qui se déplacent
en Nouvelle-Ecosse entre
mars et septembre.

Pour en savoir plus %
sur ces possibilités offertes
aux entraineurs,
visitez-nous en ligne.
Site Web : cscatlantic.ca

YouTube : Canadian Sport Centre
Atlantic: Coaches Channel

Centre canadien du sport Atlantique | www.cscatlantic.ca




» <€ Mon principal conseil
serait d’'établir des objectifs

atteignables, comme
améliorer un repas a la fois
ou se concentrer sur I'ajout
d’aliments nutritifs comme
les grains entiers, les fruits
et les léegumes plutot que

sur I'élimination de certains , :

aliments. ))

En janvier dernier, le
gouvernement a dévoilé la
version révisée du Guide
alimentaire canadien et
partout au Canada, on I'a
remarqué. C'est peut-étre
parce que les changements
sont radicaux par rapport a

la version de 2007 (Finis les
groupes alimentaires? C'est
quoi cette histoire!?) ou parce
que le nouveau guide contredit
ce régime alimentaire que tout
le monde suit sur Instagram
depuis six mois... Peu importe
la raison, les Canadiens d'un
océan a l'autre ne pouvaient
pas s'arréter de parler de saine
alimentation, et les athletes
ne faisaient pas exception
alaregle.

L'adoption d'un régime
alimentaire nutritif n'était pas
traditionnellement une priorité
dans le monde du sport,

mais la diététiste du Centre
canadien du sport Atlantique,
Melissa Allen, affirme que

les attitudes commencent a
changer.

« Je trouve que la principale
idée fausse concernant mon
travail de diététiste est que la
nutrition ne soit pas impérative
pour la performance, mais

les attitudes changent, car

on reconnait de plus en plus
I'importance de ce lien. »

Melissa travaille avec les
membres de huit équipes

qui s'entrainent au Centre du
sport et affirme que son plus
gros obstacle, ¢’est de ne pas
pouvoir étre partout en tout
temps. « Je n'ai pas |'occasion
de les suivre tout au long de
leur journée pour voir le type
et la quantité de nourriture
qu'ils consomment. Je dois
plutdt me fier a ce dont les
athletes se souviennent ou

a ce qu'ils ont noté dans leur
journal alimentaire. » Pour les
personnes qui ont du mal a
bien manger, Melissa ajoute
qu'il est essentiel d'avoir des
attentes réalistes. « Mon
principal conseil serait d'établir
des objectifs atteignables,
comme améliorer un repas a
la fois ou se concentrer sur

I'ajout d’aliments nutritifs
comme les grains entiers,

les fruits et les légumes
plutdt que sur I'élimination de
certains aliments. »

Melissa précise que les lignes
directrices sont habituellement
plus efficaces que les plans
concrets. « Je prépare
généralement un profil de
nutrition avec des idées de
repas pour les athletes plutot
gu'un plan de repas fixe. Je
décompose les quantités de
protéines, de glucides et de
gras dont chaque athléte a
besoin durant la journée pour
atteindre ses objectifs et lui
fournir I'énergie nécessaire. »

« La nutrition des athletes
est importante parce que
plus nous sommes actifs,
plus (d'énergie) nous
dépensons et donc plus
d'énergie (nourriture)
nous devons consommer.

Vous étes ce que vous mangez
~ le lien entre la nourriture
' et la performance

Si un athléte dépense plus
d'énergie qu'il en consomme,
il n"aura pas suffisamment
d'énergie pour soutenir

les fonctions corporelles
requises pour une santé et
une performance optimales.
Ce manque d'énergie peut
nuire au développement

de la croissance, a la santé
des os, au fonctionnement
gastrointestinal, au

cycle menstruel, aux
fonctions endocrines et
cardiovasculaires, et ainsi
de suite.

S'il est facile de soutenir
que |'adoption d'habitudes
alimentaires saines est tout
aussi importante que les
programmes d'entrainement
traditionnels comme la force
et le conditionnement, Melissa
fait remarquer qu’au bout du
compte, c'est une question
de volonté personnelle de
I'athléte : personne d'autre
que toi ne peut contréler

ce que tu manges.

suivez-nous sur twitter @cscatlantic 5
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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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