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Les Championnes du Mondial
Ariane Sagala et Emilie Cunial
ont apporté avec elles le
trophée des Championnats
Mondiaux de Ringuette

U21 ainsi que leur médaille
respective afin de les partager
avec les participantes du camp
d’Excellence Ringuette lors de
la relache scolaire.

World champions

Ariane Sagala and Emilie
Cunial brought the World
Ringette Championships

U21 trophy and their medals
to share with the participants
at Excellence Ringette Spring
Break Camp.

27 FACEBOOK 31 INSTAGRAM
FOLLOWERS FOLLOWERS




As you know, the Ringette season ended in response to the
threat from the coronavirus (Covid-19) pandemic. While this
decision might leave us with an empty feeling, it was done
to protect the health and safety of the players, families, and
community. It is a tough time for us all, and we pray for your
well-being.

Let us be proud of our accomplishments and reflect on areas
for improvement. Set new goals and challenges for next season.
Consider new ways to get involved with the sport: coaching,
officiating, or assisting with the newsletter.

On behalf of the LSL Publications team, we enjoyed providing
you with insights and highlights these past 7 months, and look
forward to next season.We would like to thank all the referees,
coaches, and volunteers who helped make the season a success.
Stay safe, stay healthy, and enjoy your summer.

Thank you

Tracy Hill
LSL Ringette Publications Manager

Comme vous le savez tous, [a saison de Ringuette a pris fin
de fagon abrupte dii a la menace de pandémie de la covid-19.
Bien que cette décision semble créer un certain vide, ceci fut
fait afin de protéger la santé et bien-Etre de toutes les joueuses,
leur famille et, toute la communauté. Nous vivons présentement
des moments difficiles et nous prions pour le bien-étre de tous,
Malgré tout ce qui arrive, nous nous devons de rester fiére de
os accomplissements et de continuer a nous améliorer. Profi-
tez-en pour vous donner de nouveaux défis et objectifs pour la
prochaine saison. Peut-étre considérer vous impliquer un peu
plus dans votre sport en tant qu’entraineur, arbitre, bénévole
auprés de votre association ou régionale ou encore, participer
a la rédaction du bulletin de nouvelles.

Au nom de toute I'équipe de rédaction des Nouvelles du LSL,
nous avons apprécié vous informer sur les faits saillants sur-
venus au cours des 7 derniers mois et bien, nous attendons
la prochaine saison avec impatience. Nous tenons a remercier
tous les arbitres, personnel entraineur et bénévoles qui ont fait
de cette saison un franc succés.

» Soyez prudents, restez en santé et profitez bien de votre été..

Merai,
Tracy Hill
Relations Publiques Association Régionale du LSL
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JEUX DU CANADA - 2023

ESSAIS POUR L’EQUIPE QUEBEC U20 AAA
(2003-2004-2005-2006)

DATE : 23-24 MAI 2020
ENDROIT : Complexe J.C. Perreault, 620 J. Oswald Forest St-Roch-de-I'Achigan

LES HEURES :
Samedi 9:00 — 16:00
Dimanche 9:00 — 15:00

INSCRIPTION : En ligne seulement : https://forms.gle/N2rKgkc4aan3CSjG8

€o0T : 250.00$
Payable par virement bancaire (procédure a suivre dans le formulaire d’inscription)

DATE LIMITE D’INSCRIPTION : 15 avril 2020

N’OUBLIEZ PAS :

Equipement de ringuette complet,
Souliers de course,

Vétements d’entrainement,
Bouteille d’eau,

Serviette.

ANENENENEN

Si vous avez des questions, communiquez avec ringuette Québec par courriel.

ringuette@ringuette-quebec.gc.ca

RINGETTE \ @) RINGUETTE

CANAD A CANADA

»

CAMP D'EVALUATION #1

U20 AAA

Inscris-toi au premier camp d'évaluation en
vue d'intégrer Equipe Québec AAA pour les
Jeux du Canada 2023

Inscription en ligne
ringuette-quebec.qc.ca

Risguette g Wiy
Qelee 2
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Visitez le site web Ringuettelacstlouis.com pour plus [I’Infurmatiuhs



Reproduced from wikiHow website

How to Wash Your Gear

The stench of gear is the worst! But it's okay—you can enjoy playing the sport and stave off the
smell to appease cries from family and friends. All it takes is commitment to drying your gear after
each use, the space to let it all dry, and proper cleaning once a month. Easy, peasy.

$ Preventing Odors
Wear full-body base layers to absorb the
bulk of your sweat. Long sleeve shirts,
pants, and socks made of wicking or
compression material will work best to
absorb the sweat. These layers will also create
a barrier between you and your gear—keep-
ing it from absorbing dead skin particles and
body oils, which contribute to the growth of
bacteria.[1]

Bacteria causes that distinct hockey smell
and it likes to grow in warm, moist places, which makes hockey gear a literal breed-
ing ground.

Keeping your equipment clean of bacteria isn't just to keep away the smell—it's
an important preventative measure against infections. When injured playing hockey,
bacteria from your gear can directly enter open wounds and result in ghastly—
sometimes life-threatening—staph infections.[2]

socks you've been wearing all day are

already sweaty and building bacteria.
Wearing a new pair to play will help keep
your skates smelling better.

& Using the Washing Machine

Wash your base layers every time you
leave the rink. Keeping those layers clean

Get in the rink with fresh socks. The

them sit in your laundry, bacteria will continue
to grow, making them harder to keep clean
long-term.

Between the rink and your house, keep your

Wash your protective equipment once
a month. Use the washing machine for
everything but your helmet and skates.
The machine is completely safe for your
jersey, jock (cup removed and Velcro fas-
tened), shin pads, hockey pants and shorts,
shoulder pads, elbow pads, and gloves.[5]

If your gear is particularly stinky, start by
soaking it in the washer. You can do so with
just water, or you can add a cup of white
vinegar to the water to help kill the bacteria.
[6] Let it soak for fifteen minutes, then drain,
add detergent, and begin a new washing cycle.

Make sure any Velcro is fastened. Leaving it loose will cause everything to get
tan%;led in the washer and may pull and rip at the materials.

If you're using a top loading machine, be careful not to overload it. You may have
to divide into 2 loads. Without space to spin around, the gear won't be cleaned
properly—but more importantly, it may cause breakage.

https://www.wikihow.com/Wash-Hockey-Gear

will prevent buildup on your gear. If you let

base layers in a separate plastic bag to prevent
them from contaminating the rest of your gear.

Hang your equipment to dry every time
you get home from the rink. This is the

_ most important step to prevent bacte-

: {E— ria growth and smell. Using a drying rack or
specially-designed equipment rack to hang
your gear off of the floor allows air to circu-
late, which results in faster drying speed (and
therefore, less bacteria), but also ensures that
air gets to all parts of the gear.

Hang your: jersey, helmet, gloves, skates,
jockstraps, elbow and shoulder pads, and pulled-out shin pads. After hung, you can
lightly spray them with white vinegar (a natural disinfectant) or other anti-bacterial
agent to keep them clean longer.

Hang your athletic bag to dry after each use. Every time you come off the rink, you
fill it will all that sweaty equipment, so it's bound to grow bacteria. Turn it inside-out
and leave it upside-down to dry.

Use a fan or dehumidifier to help everything dry faster.[3]
Remove skate inserts to dry separately
4 after each use. Also pull open the
tongue of the skate so air can circulate.
This will help the whole skate dry and pre-
vent rusting. If the blades arent already dry,
wipe them with a dry cloth.[4]

Use warm water, regular detergent,
3 and the gentle cycle. Warm water,

regular detergent, and the gentle cycle
will be strong enough to really clean your
gear, but not so harsh that they damage the
materials.[7]

Never use bleach or detergent with

bleach in it. It is too harsh and will break
down your equipment and ruin your

padding.[8]

4 setting. Any protective equipment
without leather can go in the dryer.

However, if this makes you uncomfortable,

you can air dry everything on a rack so that

it's not lying on the floor, and use a fan or

dehumidifier to help speed the process.

(—Regular Detergent

—Warm Water
o

Dry your gear in the dryer on the low

It's perfectly safe to dry your base layers,
socks, jock, and jerseys in the dryer.[9]
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Hand-Washing Equipment

S

é 1 Start with a freshly cleaned tub, rinsed

ly add new bacteria to your gear if you
don’t make sure to clean your tub before
putting your equipment in it.

Fill 1/3 of the tub with hot water and
2 add a " cup of laundry detergent. It's

best to add the detergent while the tub
- is filling so that it mixes more evenly with
- the water. You may add 1 cup of white vin-
egar to the water to boost its antibacterial
effectiveness. Never use bleach or detergent
with bleach in it.

| (cup)
—Hot Water (%)

Wring out as much water as you can

before hanging on a rack to dry. After

you've initially wrung out everything,
you may want to wrap each item in a towel
and wring it out again to help dry it as much
as possible. Make sure the drying rack is
placed in a well-ventilated area. Using a fan
or dehumidifier will significantly speed the
drying process.[10]

Cleaning Other Gear

Clean your helmet with tear-free
1 shampoo. Dab a bit of the shampoo on
a wet (not dripping) towel and scrub
the whole helmet inside and out, including
the face mask and chin cup. Once applied,
wipe out the soap with another wet towel
and hang it to dry.[11]

Tear-free shampoo prevents any stinging that could occur if residue remains on
the surface and drips onto your face the next time you use it.

Instead of shampoo, you can easily substitute white vinegar in this process.
Vinegar is a better disinfectant; but, it could burn a bit if some leftover residue
drips into your eyes when you're sweating.

Disinfect your skate inserts. Using a
2 sponge or cleaning brush, scrub inserts

thoroughly with a 50-50 white vinegar
and water mix or antibacterial soap.[12]
Rinse and hang to dry completely before
your next use. In between cleanings, you can
| lightly spray the inserts with vinegar or anti-
* bacterial spray help keep them clean longer.

free of harsh chemicals. You may actual-

Put in all of the gear (minus the helmet
3 and skates) into the tub. Hold each

item down until it stays submerged and
doesn’t float. Let the equipment soak for 45
minutes to an hour.

Drain and rinse the tub of soap. Refill

the tub with clean water and let the

gear soak for five minutes, swishing it
around a bit to help rinse out the soap. Drain
__the tub again and rinse out each item individ-
| e &= ually, until the water runs clear and there is

no more soap.

Sanitize your athletic bag to prevent
3 cross contamination. Once you've
cleaned your gear, you shouldn’t put
it back into a dirty bag. Wipe your athletic
bag out with white vinegar, disinfectant, or
antibacterial spray and let it dry completely
before putting your equipment back in.[13]

This article was co-authored by wikiHow's trained team of editors and researchers who validated it for accuracy and comprehensiveness.

Together, they cited information from 13 references.
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Reproduced from wikiHow website

Gomment laver votre équipement

La puanteur de Iéquipement est la pire! Mais ce nest pas grave. Vous pouvez pratiquer un sport
et pour dissiper les odeurs et surtout apaiser les cris de la famille et amis, tout ce qu’il faut, cest
un peu de discipline de votre part. Il suffira de sécher votre équipement apres chaque utilisation,
d’avoir un espace pour le laisser sécher et un nettoyage approprié une fois par mois. Facile.

https://www.wikihow.com/Wash-Hockey-Gear

Prévenir les odeurs

Portez des sous-vétements de base sur

tout le corps pour absorber I'essentiel

de votre transpiration. Les chemises

a manches longues, les pantalons et
les chaussettes en tissu absorbant et/ou
ajustés absorbent mieux la transpiration. Ces
vétements vont également créer une barriére
entre vous et votre équipement, |'empéchant
d'absorber les particules mortes de la peau
et les huiles corporelles, qui contribuent a la
croissance des bactéries. "l

Les bactéries dégagent une odeur distincte que ce soit pour le hockey ou la
ringuette et aiment se développer dans des endroits chauds et humides, ce qui fait
que I'équipement de sport est un terrain propice a la reproduction.

Garder votre équipement propre contre les bactéries n'est pas juste pour éliminer
les odeurs, c'est une mesure préventive importante contre les infections. Lorsqu’une
personne se blesse en pratiquant un de ces sports, les bactéries de votre équipement
peuvent pénétrer directement dans les plaies ouvertes et provoquer des infections de

staphylocoques horribles, voire mortelles,
chaussettes fraiches. Les chaussettes

que vous portez toute la journée sont
déja en sueur et créent des bactéries. Une
nouvelle paire de bas vous aidera a éloigner
les mauvaises odeurs dans vos patins.

Sautez sur la patinoire avec des

Utiliser la machine a laver
Lavez vos vétements de base aprés chaque
1 utilisation. Garder ces vétements propres
idéalement en avoir de rechange. Si vous
les laissez au travers de votre équipement,
les bactéries continueront a se multiplier, ce
qui les rendra plus difficiles a garder propres a
long terme.

Entre la patinoire et votre maison, conservez
vos sous-vétements de base dans un sac en
plastique séparés pour éviter qu'ils ne contami-
nent le reste de votre équipement.

2 a laver pour tout sauf votre casque et

vos patins. La machine est parfaitement
sQrre pour votre jersey, votre jock (cuvette
retirée et velcro), vos protége-tibias, vos
pantalons, gaine, épaulettes, protége-coudes
et vos gants. ®!

Si votre équipement est particuliérement
puant, commencez par le faire tremper dans
la laveuse. Vous pouvez le faire unique-
ment avec de |'eau ou ajouter une tasse de
vinaigre blanc a I'eau pour aider a tuer les bactéries. 1 Laisser tremper pendant
quinze minutes, puis égoutter, ajouter du détergent et commencer un nouveau cycle
de lavage. Assurez-vous que tout velcro est attaché sinon, tout s'emmeélera dans la
laveuse et risque de s'étirer ou de déchirer les tissus. Si vous utilisez une machine a
chargement par le haut, veuillez a ne pas la surcharger. Vous devrez peut-étre divis-

er en 2 lavages. Sans espace pour tourner, le tissu ne sera pas nettoyé correctement,
mais plus important encore, il risque de se déchirer

Lavez votre équipement de protection
une fois par mois. Utilisez la machine

Suspendez votre équipement pour qu'il
seche chaque fois que vous sortez de
la patinoire. C'est |'étape la plus impor-
S tante pour empécher la croissance des
W= bactéries et diminuer les odeurs. L'utilisation
d'un support de séchage ou d'un support
spécialement concu pour suspendre votre
équipement au sol permet a |'air de circuler,
et cela rend le séchage plus rapide (et donc
moins de bactéries), mais garantit également
que I'air pénétrera dans toutes les parties de

I'équipement.

Suspendez votre: maillot, casque, gants, patins, jockstraps, coudiéres, épaulettes,
et protege-tibias. Une fois suspendu, vous pouvez les vaporiser légérement avec du
vinaigre blanc (un désinfectant naturel) ou un autre agent antibactérien pour les
garder propres et moins odorants plus longtemps.

Suspendez votre sac de sport pour qu'il séche aprés chaque utilisation. Car chaque
fois que vous sortez d'une patinoire, vous remettez tout cet équipement odorant et
trempé de sueur dans le sac. Retournez-le et laissez-le sécher a I'envers.

Utilisez un ventilateur ou un déshumidificateur pour que tout séche rapidement. B

Enlevez les semelles de vos patins

pour les faire sécher séparément apres

chaque utilisation. Tirez également sur
la langue du patin pour que I'air puisse y
circuler. Cela aidera le patin entier a sécher
et évitera la rouille. Si les lames ne sont pas
seches, nettoyez-les avec un chiffon sec “

En utilisant de |'eau tiéde, un détergent
3 ordinaire ainsi que le cycle délicat
seront suffisamment efficaces pour

vraiment nettoyer votre équipement, sans
endommager le tissu. 7

N'utilisez jamais d'eau de Javel ou de
détergent contenant de |'eau de Javel. C'est
trop fort et ca risque d'endommager votre
équipement et ruinera votre rembourrage.

Séchez votre équipement dans la

4 sécheuse au réglage bas. Tout équi-
pement de protection sans cuir peut

aller dans la sécheuse. Toutefois, si cela vous

semble risqué, vous pouvez tout sécher

a l'air libre sur un support afin de ne pas

le laisser au sol ou utiliser un ventilateur

ou un déshumidificateur pour accélérer le

processus.

Séchez parfaitement vos vétements
de base, chaussettes, et jock. Il serait
préférable d'étendre ou sécher les maillots
sur un cintre plutét que la sécheuse. P+



Laver léquipement a la main
Commencez avec une baignoire fraiche-
ment nettoyée et rincée sans produits

é chimiques corrosifs. Vous pouvez en

fait ajouter de nouvelles bactéries a votre
équipement si vous ne vous assurez pas de
nettoyer votre baignoire avant d'y tremper
votre équipement.

Remplissez 1/3 de la baignoire avec
de I'eau chaude et ajoutez Y de tasse
de détergent a lessive. Il est préférable
d'ajouter le détergent pendant le
remplissage de la baignoire afin qu'il se

undry Detergent. mélange plus uniformément a |'eau. Vous

taop) pouvez ajouter 1 tasse de vinaigre blanc a
t Water (%) I'eau pour renforcer son efficacité antibac-
== ww . térienne. N'utilisez jamais d'eau de Javel ou

de détergent contenant de I'eau de Javel.
Essorez autant d'eau que possible, vous
5 voudrez peut-étre envelopper chaque
article dans une serviette et le tordre

a nouveau avant de laisser I'équipement
sécher sur une grille ou porte vétements.
Assurez-vous que le séchoir est placé dans un
endroit bien ventilé. L'utilisation d'un venti-
lateur ou d'un déshumidificateur accélérera
considérablement le processus de séchage %

£)

METHODE 4

Nettoyage d’autres équipements

Nettoyez votre casque avec un sham-

1 pooing sans larmes. Tamponnez un

peu du shampooing sur une serviette
humide (ne pas faire dégouttez la ser-
viette) et frottez tout le casque a I'intérieur
et a I'extérieur, y compris le masque et la
mentonniére. Une fois appliqué, essuyez le
savon avec une autre serviette humide et

| suspendez-le pour le faire sécher. I'"!
Le shampooing sans larmes prévient les
picotements si des résidus restent sur la surface.

Au lieu de shampooing, vous pouvez facilement remplacer par du vinaigre
blanc et suivre le méme processus. Le vinaigre est un meilleur désinfectant; mais
vous pourriez en cas de transpiration ressentir un picotement au niveau des yeux
si jamais ce n'était pas bien rincé.

Désinfectez vos inserts de patins. A I'aide

frottez soigneusement les inserts avec un
mélange de vinaigre blanc et d'eau a 50-50 ou
de savon antibactérien 2, Rincez et suspendez

) utilisation. Entre les nettoyages, vous pouvez
“ vaporiser légérement les inserts avec du vinaigre
ou un spray antibactérien pour les garder propres plus longtemps.

d'une éponge ou d'une brosse de nettoyage,

pour sécher complétement avant votre prochaine

Mettez tout le matériel (moins le casque
3 et les patins) dans la baignoire. Main-

tenez chaque élément enfoncé jusqu'a
ce qu'il reste immergé et ne flotte pas. Laissez
I'équipement tremper de 45 minutes a une
heure.

Egoutter et rincer la baignoire de tout
4 savon. Remplissez la baignoire avec de

I'eau propre et laissez le tout tremper
environ cing minutes, en le brassant légére-
ment pour aider a rincer le savon. Videz de
nouveau la baignoire et rincez chaque article
individuellement, jusqu'a ce que I'eau soit
claire et qu'il n'y ait plus de savon.
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Désinfectez votre sac de sport pour
3 éviter la contamination croisée. Une
fois que vous avez nettoyé votre
équipement, vous ne devriez pas le remettre
dans un sac sale. Essuyez votre sac de sport
avec du vinaigre blanc, un désinfectant ou
un spray antibactérien et laissez-le sécher
complétement avant de remettre votre

équipement en place 13l

Cet article a été co-écrit par une équipe de rédacteurs et de chercheurs formés par wikiHow qui I'a validé pour sa précision et son
exhaustivité. Ensemble, ils ont cité des informations provenant de 13 références.
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Lettrage vinyle

Camions
Bannieres

Intérieures, extérieures
Impression numerique...

Window lettering

Trucks
Banners

Interior, exterior
Digital printing...

Pour plusieurs d’information et idées
s.v.p. visitez notre site a

www.rblettrage.com
For more ideas and information visit

www.rblettrage.com

Rina Blincoe
TEL: 514.745.2228
rblettrage@sympatico.ca
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