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Avez-vous des nouvelles que vous 
voulez partager avec d’autres fans 
de ringuette, 
co-équipières et amoureux (se) de 
notre sport ?
Aimeriez-vous qu’on vous ajoute 
sur notre liste d’envoi ?

Envoyez un courriel au :
LSLringNEWS@gmail.com

Ajout pour bulletins futurs sujet à 
approbation

DANS CE MOIS-CI: 

• Parties AA à venir   
• Demande à l’arbitre 
• Santé et Bien être  
• Tournois locaux à venir.   
• Saviez-vous que?
• Étoile montante

@LSLRingNews

mon sport. ma passion.

LES VISAGES DE LSL

• Entraîneur chef Équipe Québec  
   U19AAA 2019, Jeux du Canada  
• A participé à 13 Championnats  
   Canadiens comme entraîneur  
   chef (Médaille d’or niveau Junior  
   en 2005)
• 2 Championnats Mondiaux comme  
   entraîneur  
• 6 Championnats Canadiens comme  
   arbitre
• Arbitre depuis 32 ans

DAVID SINGH

• Joue depuis 26 ans
• Ancienne joueuse divisions U16AA &   
   U19AA au Lac St Louis
• A joué pour l’Équipe Québec AAA,  
   10 ans dans la NRL avec LSL et joue  
   présentement pour l’équipe Royal  
   de Bourassa
 • Entraîne l’équipe U12A 4-Cités ainsi  
    que 21+ B #3  à Pierrefonds 

KATHERINE GROULX

• Joue depuis 25 ans
• A fait partie du U16AA en 2005 qui a  
   gagné la médaille d’or au 
   Championnat Canadien
• Joue présentement pour l’équipe
   21+ B les Chuckettes de Pierrefonds

BIANCA ZITO

• Présentement Directrice des 
   Relations Publiques pour la régionale  
   du LSL 
• Ancienne arbitre en chef du LSL
 • 2 Championnats Canadiens, 3 fois  
   Jeux du Quebec, 2 Champ. De l’Est en  
   tant qu’arbitre et arbitre dans la LNR
• Arbitre depuis 19 saisons
• A joué pendant 12 ans

TRACY HILL

• Assistante entraîneur pour le U19AA du LSL
• Propriétaire /entraîneur du Camp La Relève 
• A joué aux Jeux du Canada en 2003 pour  
   l’Équipe Québec 
• A joué dans 7 Champ. Canadiens
• A été entraîneur à 2 Championnats  
   Canadiens
• Joue présentement sa 28ième saison de  
   ringuette

MYLÈNE CLÉROUX

• 12 ans
• joue pour U14B (Benjamin) à  
   Pierrefonds
• Joue et adore la ringuette depuis  
   qu’elle a 3 ans 

LOGANNE PLAMONDON

• Joue depuis l’âge de 7 ans
• Joue présentement pour 
   l’Open A # 1 à Pierrefonds 
• A arbitré pendant 5 ans

SAM SMITH

• Joue depuis 27 ans
• Ancienne arbitre et assistante  
   entraîneur
• Joue présentement pour le 21+B les 
Chuckettes de Pierrefonds 

CHELSEA FIDDLER

Bienvenue aux ‘’multiples visages du LSL’’. Notre objectif est de montrer la diversité de la communauté de ringuette au LSL – que vous soyez 
joueuse, entraîneur, arbitre, ou un membre d’une association locale.  Si vous désirez faire parti de cette communauté, envoyez un courriel à 
LSLringNEWS@gmail.com en incluant votre nom, une photo format passeport, nombre d’années impliquées comme joueuse, membre d’une équipe 
d’entraîneur ou membre d’une association dans une de ces catégories.



• J’en suis à ma 3ième année 
comme joueuse de ringuette 
• Je joue pour le U10 B des 
Lynx de Pierrefonds 
• Je suis en 3ième année 
scolaire
• Je veux être médecin
• J’aime joué à la ringuette 
parce que j’aime le travail 
d’équipe !

ÉTOILEMontante
Alix Lemelin
Novice B, Pierrefonds

Saviez- 
vous 
que

? Les
villes de

DDO, Dorval,
Ville St-Pierre

et Verdun avaient
leurs propres 

associations de ringuette

R.E.S.P.E.C.T.
Il fut porté à l’attention de la ligue, que certains parents et en-
traîneurs crient après les arbitres pendant et après les parties.   
Ce comportement peut arriver dans toute association et ce, à tous 
les niveaux.  Nous devons insister qu’au LSL,  cette façon d’agir est 
de TOLÉRANCE ZÉRO pour ce mauvais esprit sportif.  Le LSL ne tolère 
pas que les entraîneurs, les supporteurs crient après les joueuses, 
arbitres et ce, en toute circonstance.  Les arbitres voient les parties 
d’une façon et font les appels en conséquence, si vous êtes en désac-
cord ou si les supporteurs le sont, en tant qu’entraîneur vous pouvez 
demander et ce calmement, une explication que vous pourrez par la 
suite transmettre à vos parents.  Souvenez-vous que sans arbitre il 
n’y a pas de parties



Tout est question de règles!
Pour une remise à la gardienne de but, est-ce que la gardienne à le 
droit de mettre l’anneau à l’extérieur de son enceinte de but et le jouer, 
sans que ce soit toucher/contrôler par quelqu’un d’autres ?Q
Non. Infraction commis par la gardienne. “Une fois que l’anneau est 
complètement sorti de l’enceinte de but, la gardienne n’a pas le droit 
de toucher ni de contrôler l’anneau tant qu’une autre joueuse ne l’a 
pas touché ou contrôlé. » 

Cas 3, scenario B. Règlements 10.2.c [2] et 12.1

A

Faits
concasses

• Il y a eu 156 
   parties au LSL en  
   octobre 
    (autant pour la pré-saison  
    que la saison régulière)

  
• Nous avons 
   35 arbitres au  
   LSL 

• Burnaby en CB  
   a été selectionnée  
   comme hôte des  
   Championnats
   mondiaux de  
   Ringuette 2019 

HISTOIRE DE LA RINGUETTE

60
DANS LES ANNÉES

‘63 Sam Jacks présente le concept de base de ce qu’on appelle aujourd’hui la «ringuette».
M. Jacks, ancien directeur des parcs et loisirs de la ville de North Bay, présente son idée à 
l’association des directeurs de loisirs municipaux du Nord de l’Ontario.

‘63 La Société des directeurs des services de loisirs municipaux de l’Ontario (SDSLMO) demande 
à Red McCarthy, directeur du service des loisirs d’Espanola, d’élaborer un ensemble de 
règlements de base pour la ringuette.

‘63-64 Les règlements originaux sont mis à l’essai dans plusieurs communautés du 
Nord de l’Ontario y compris Espanola, où la première partie de ringuette est 
jouée par l’équipe féminine de hockey de l’école secondaire locale.

‘64 Les règlements originaux sont introduits 
au Québec (à Ville Mont Royal) par Herb 
Linder, ami personnel de Sam Jacks.

‘64 On rédige les premiers règlements 
complets de ringuette.

‘67 La ringuette est introduite dans la 
province du Manitoba, à Fort Gary.

‘69 Le premier organisme provincial de 
la ringuette est mis sur pied, l’Asso-
ciation de ringuette de l’Ontario.

‘66 On forme les premières associations communau-
taires de ringuette à Sudbury et à North Bay.
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Membres de LSL dans le Temple de 
la renommée de Ringuette CanadaCOURTOISE DE LE SITE WEB DE RINGUETTE CANADA

CAROLYN BOGUSZ
Carolyn Bogusz a été nommée membre du Temple de la 
renommée dans la catégorie des athlètes.
Carolyn Bogusz joue à la ringuette depuis 1973 et a 
participé à un nombre impressionnant de compétitions 
nationales et internationales. Elle a remporté la médaille 
d’or avec l’équipe du Québec au premier Championnat 
canadien de ringuette (CCR) auquel elle a pris part en 
1984 et a continué sur sa lancée en participant aux 16 
CCR suivants, où elle a gagné une médaille d’argent et 

deux médailles de bronze avec l’équipe du Québec.
Carolyn Bogusz a aussi pris part à trois Championnats du monde de ringuette (en 
1990, en 1992 et en 1994), où elle a remporté une médaille de bronze et deux mé-
dailles d’argent.
De 1994 à 1996, elle a fait partie du comité de l’entraînement et du développement des 
joueurs de Ringuette Canada, puis est devenue vice-présidente technique, chargée de 
l’entraînement et du développement du joueur, à Ringuette Canada de 1996 à 2000.
Carolyn Bogusz joue actuellement à la ringuette dans la division intermédiaire au 
Québec.

STEPHAN BLACKMAN
Stephan Blackman a commencé sa carrière d’officiel en 
1980 à Pierrefonds, au Québec, et il a été officiel sur 
glace lors de nombreuses compétitions importantes au 
cours des années 1990, et notamment à neuf champi-
onnats canadiens de ringuette, deux Jeux d’hiver du 
Canada, un Championnat du monde de ringuette et une 
Série mondiale au sommet. En 1996, il est devenu mem-
bre du comité d’arbitrage de Ringuette Canada, puis 

en 1999 il a accédé au poste de directeur des officiels de Ringuette Canada, qu’il a 
occupé jusqu’en été 2005.
Pendant cette période, il a été responsable de l’entrée en vigueur de plusieurs mod-
ifications des règlements, ainsi que de l’élaboration du Programme national de cer-
tification des arbitres (PNCA). Au fil des ans, il a occupé le poste de directeur des 
officiels à huit championnats canadiens de ringuette, à une édition des Jeux d’hiver du 
Canada, et à un Championnat du monde de ringuette. Il a aussi formé trois cohortes de 
maîtres instructeurs du PNCA depuis 1999. Tout le monde sait que Stephan s’impose 
des normes très élevées pour ses prestations d’officiel, et sa grande influence sur le 
domaine de l’arbitrage est bien connue de tous.
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U16AA

Lac St Louis..........
BLL ........................
Outaouais ............
GCRA .....................
Les Cyclones .......
Rive Sud ...............
Laurentides .........
Nepean .................
West Ottawa ........
Ottawa .................
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8
6
4
6
6
4
4
6
5
5
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3
3
3
2
2
1
0
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30
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10
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30
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29
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12
7
6
6
6
5
5
3
3
1

U19AA

Lac St Louis..........
Laurentides.........
Nepean..................
Ottawa..................
Les Cyclones........
Rive-Sud...............
BLL.........................
GCRA......................
Outaouais.............
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0
0
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1
1
1
1
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3
3
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1
0
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1
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56
38
22
18
30
23
13
11
11
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27
19
24
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27
27
24
25
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13
10
8
7
6
4
3
1
0



Benjamine (u14A)
Date	    Time		  Arena		  Versus
4-11-2018 	   10:30:00 	 Mascouche 	 Des Moulins vs Pierrefonds 	

11-11-2018   12:00:00 	 Beloeil 		   V.D.R. vs 4 Cités 	

22-11-2018  19:00:00 	 Vaudreuil - Dorion 	 4 Cités vsPierrefonds 	

24-11-2018  16:00:00 	 St-Agapit 		 Les Colibris de Lévis vs Pointe-Claire 	

25-11-2018 13:15:00 		 Vaudreuil - Dorion 	 4 Cités vs GCRA 	

25-11-2018 18:00:00 	 Kirkland - LSL 	 Pierrefonds vs GCRA

JEUX LRQ À VENIR

JEUX LRQ À VENIR
Junior (U16A)
Date	 Time	 Arena		  Versus
3-11-2018 	 11:30:00 	 D.D.O. Centre civique 	 Pierrefonds 	vs Gatineau 	

3-11-2018 	 17:00:00 	 McDonald Coll. - LSL 	 BKRA vs Rockets de Roussillon 	

4-11-2018 	 13:15:00 	 Vaudreuil - Dorion 	 4-Cités vs Intrépides 	

8-11-2018 	 19:50:00 	 Complexe sportif Bell  	 Roussillon vs Pointe-Claire 	

10-11-2018 	 11:30:00 	 BSR - Lévis 		 Les Colibris de Lévis vs BKRA 	

10-11-2018 	 16:00:00 	 Ste-Croix - Lotbiniere 	 Lotbinière vs BKRA 	

11-11-2018 	 16:15:00 	 Vaudreuil - Dorion 	 4-Cités vs Metcalfe 	

17-11-2018 	 11:00:00 	 Beaconsfield - LSL 	 BKRA vs Lotbinière 	

17-11-2018 	 17:00:00 	 Pointe-Claire		 Pointe-Claire vs Lotbinière 	

18-11-2018 	 16:00:00 	 Place Bell - Laval 	 Laval vs BKRA 	

24-11-2018 	13:00:00 	 Senecal (GCRA) 	 GCRA vs Pierrefonds 	

24-11-2018 	17:00:00 	 Pointe-Claire	 	 Pointe-Claire vs BKRA 	

24-11-2018 	19:00:00 	 Metcalfe 		  Metcalfe vs Pierrefonds 	

25-11-2018 	14:15:00 	 Vaudreuil - Dorion 	 4-Cités vs Blainville 	

27-11-2018 	 20:30:00 	 Pierrefonds - LSL 	 Pierrefonds vs 4-Cités

Cadette (U19A)
Date	 Time	 Arena		  Versus
4-11-2018 	 18:30:00 	 Pointe-Claire  	 Pointe-Claire vs Boucherville 	

10-11-2018 	 10:00:00 	 GRC A		  West Ottawa vs 4-Cités 	

10-11-2018 	 15:00:00 	 Ray Friel 1 - Ottawa 	 GCRA vs 4-Cités 	

11-11-2018 	 12:00:00 	 Campeau - Gatineau 	 Extrême de Gatineau vs 4-Cités 	

11-11-2018 	 18:00:00 	 Jim Durell Peplinski 	 Ottawa vs 4-Cités 	

11-11-2018 	 20:30:00 	 D.D.O. Centre civique 	 Pierrefonds vs Blainville 	

17-11-2018 	 13:30:00 	 St-Timothée 		 4-Cités vs Lothinière 	

18-11-2018 	 19:30:00 	 Pointe-Claire		 Pointe-Claire vs Pierrefonds 	

24-11-2018 	19:15:00 	 Pierrefonds - LSL 	 Pierrefonds vs St-Eustache 	

25-11-2018 	10:00:00 	 Val D’Espoir - St-Janvier 	Blainville vs Pointe-Claire

Open (18+A)
Date	 Time	 Arena		  Versus
11-11-2018 	 19:30:00 	 Rolland - Montréal Nord 	 Montréal Nord vs 4 cités 	

17-11-2018 	 14:30:00 	 St-Timothée		  4 cités vs Extrême de Gatineau 	

17-11-2018 	 18:00:00 	 McDonald Coll. - LSL 	 BKRA vs Extrême de Gatineau 	

18-11-2018 	 18:10:00 	 Ste-Julie 3		  Ste-Julie vs Pierrefonds #1 	

18-11-2018 	 19:00:00 	 Kirkland - LSL 	 BKRA vs St-Laurent 	

19-11-2018 	 20:00:00 	 Michel Normandin 	 Roussillon vs Pierrefonds #2 	

21-11-2018 	 21:00:00 	 Raymond Bourque	 St-Laurent vs Longueuil 	

22-11-2018 	20:30:00 	 Fleury - Montréal 	 Montréal Nord vs Pierrefonds #2 	

24-11-2018 	20:30:00 	 Kirkland - LSL 	 BKRA vs Montréal Nord 	

25-11-2018 	20:30:00 	 D.D.O. Centre civique 	 Pierrefonds #1 vs Roussillon 	

28-11-2018 	21:00:00 	 Raymond Bourque	 St-Laurent vs 4 cités 	

29-11-2018 	20:30:00 	 Fleury - Montréal 	 Montréal Nord vs BKRA 	

29-11-2018 	20:30:00 	 D.D.O. Centre civique 	 Pierrefonds #1 vs Longueuil 	

 &Bien-ÊtreSanté

Jusqu’à ce que vous vous familiarisiez avec cette méthode, vérifiez souvent la cuisson du 
sandwich. S’il est brûlé, il est déjà trop tard!
Note : Pour prévenir les brûlures, manipulez toujours un fer chaud avec prudence. Le papier 
d’aluminium pourrait également être chaud, alors déballez le sandwich avec précaution. 
Débranchez le fer après utilisation.
Valeur nutritive (pour 1 sandwich au fromage seulement)
    Calories : 286
    Glucides : 23 g
    Protéines : 14 g
    Lipides : 15 g
    Fibres : 3,8 g 
Avantages sportifs : Pour que votre sandwich contienne plus de protéines, ajoutez-y du thon, du 
jambon, du poulet ou de la dinde. Servez-le avec des carottes ou des crudités, ou garnissez-le de 
tranches de tomate et d’épinards : voilà un dîner complet parfait sur la route, ou une collation 
qui vous rassasiera après un match ou en soirée!

Grilled-cheese au fer 
à repasser

Ingrédients
    2 tranches de pain à grains entiers
    1 c. à thé (5 ml) de beurre ou de margarine
    1 tranche de fromage ou du fromage râpé – 
en ajouter avec parcimonie, car si le fromage 
déborde du sandwich, le pain collera au papier 
d’aluminium
    Papier d’aluminium – peut être réutilisé
    Fer à repasser – fonction vapeur désactivée

Préparation
    Faire chauffer le fer à température maximale 
– la fonction vapeur désactivée!
    Étendre la margarine sur un côté de chacune 
des tranches de pain. Assembler le sandwich. 
L’envelopper dans du papier d’aluminium.
    Presser au fer d’un côté pendant quelques 
minutes.
    Retourner et presser l’autre côté.

Cette recette disponible à:
https://www.coach.ca/iron-grilled-cheese-sandwhich-p161519&language=fr

Courtoise le
site web 
coach.ca



@LSLRingNews

Suivons-nous 

sur


