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Nomination du Capitaine Patrick Gobeil  

Un bairiverain aux commandes de lõavion d®mo 
de pilote de CF-18 Hornet au 

410e Escadron de la 4e Esca-

dre, le Capt Gobeil sôest joint 

aux Alouettes de lôEscadron 

425 au d®but de 2009. Pendant 

qu'il s'y trouvait, il a participé 

à de nombreux exercices à 

l'appui de missions du        

NORAD et de l'entraînement 

menant au niveau de prépara-

tion élevé de l'Armée de terre. 

En 2010, il a assumé ses fonc-

tions actuelles au service des 

Opérations de la 3e Escadre. 

 

Le Capt Gobeil a accumulé au 

total plus de 4 000 heures de 

vol aux commandes de diffé-

rents types d'avions civils et 

militaires, dont presque 3 000 

aux commandes d'avions mili-

taires très performants. 

 

« Ce fut pour moi un moment 

très spécial de pouvoir retour-

ner dans mon coin de pays en 

tant que pilote d'avions Hor-

net, et je profite de chaque 

occasion de piloter qui se pré-

sente à moi. C'est un vrai pri-

vilège de pouvoir représenter 

l'ARC, la 3e Escadre, le 425e 

Escadron et les gens de ma 

ville natale en tant que pilote 

de démonstration pour la sai-

son 2012, et j'ai très hâte de 

profiter d'un bel été. » 

 

« Choisir le Capitaine Gobeil 

comme pilote de démonstra-

tion pour cette année a été 

chose facile », a indiqué le 

Colonel Paul Prévost, com-

mandant de la 3e Escadre. ç Il 

est un pilote très compétent 

qui a toujours fait preuve de 

professionnalisme et qui pos-

sède les aptitudes en relations 

publiques nécessaires pour 

remplir le rôle. » 

 

Pendant la première semaine 

de mai 2012, on pourra obser-

ver le Capitaine Gobeil exécu-

ter ses manoeuvres d'adresse 

au-dessus de Comox en Co-

lombie-Britannique, où l'équi-

pe s'entraînera en vue de la 

prochaine saison de spectacles 

aériens. 

 La 1re Division a®rienne du 

Canada a annoncé le 2 dé-

cembre dernier, la nomina-

tion du Capitaine Patrick 

« Paco » Gobeil, de la 3e Es-

cadre de Bagotville au poste 

de pilote de démonstration 

pour la saison 2012.  

 

Cet ancien Snowbirds est ori-

ginaire de La Baie. Il a donc 

grandi aux abords de l'aéroport 

de Bagotville. « J'observais 

sans cesse les avions à réac-

tion et aussi loin que je me 

souvienne, j'ai toujours su que 

mon but principal dans la vie 

serait de piloter. C'est ce que 

je voulais faire avant tout », 

explique-t-il.  

En 1995, le Capitaine Gobeil a 

reçu sa licence de pilote pro-

fessionnel du Centre québé-

cois de formation aéronauti-

que (CQFA, Chicoutimi). 

Deux ans plus tard, il s'est en-

rôlé dans les Forces canadien-

nes, puis, en 2000, il a obtenu 

son brevet à Portage-la-Prairie 

au Manitoba ainsi que le prix 

d'excellence en pilotage offert 

par la ville. 

 

En 2003, il a été choisi pour 

faire partie des Snowbirds des 

Forces canadiennes. De 2004 

à 2006, il a donc, en tant que 

Snowbird, parcouru l'Améri-

que du Nord avec ses coéqui-

piers. Après son entraînement 

PHOTO : IMAGERIE CPLC HUARD 

La Capitaine Patrick Gobeil prendra les comman-
des de lôavion de d®monstration de lôARC pour la 
saison 2012. 

Captain Patrick "Paco" 

Gobeil of 3 Wing Bagotvil-

le will be the Demo Pilot 

for 2012 season. 

 

Captain Gobeil graduated 

from the Centre Quebecois 

de Formation Aeronautique 

(CQFA, Chicoutimi) with 

his commercial license in 

1995. Enrolling in the Cana-

dian Forces two years later, 

he graduated in 2000 at Por-

tage La Prairie.  

 

In 2003, Captain Gobeil was 

selected to fly with 431 Air 

Demonstration Squadron the 

Snowbirds. In 2007, he com-

pleted his fighter lead-in 

training on the CT-155 

Hawk at 4 Wing in Cold 

Lake, Alberta. 

After completion of CF-18 

Hornet training at 4 Wing's 

410 Squadron, Captain Go-

beil was posted to 425 Tacti-

cal Fighter Squadron, Les 

Alouettes, in Bagotville in 

early 2009. While at 425 

Squadron, Capt Gobeil parti-

cipated in multiple domestic 

exercises in support of the 

Army High Readiness Trai-

ning and NORAD missions. 

In 2010, Captain Gobeil was 

posted to 3 Wing Operations 

where he currently serves. 

 

Captain Gobeil has flown 

over 4,000 hours in different 

types of civilian and military 

airplanes, of which nearly 

3,000 hours have been flown 

in high performance military 

aircraft. 

Patrick Gobeil is 2012 Demo Pilote  
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En ce début décembre, les 

activités du Panier du bon-

heur 2011 tirent bientôt à 

leur fin. Même si les activi-

t®s nô®taient pas encore 

toutes complétées au mo-

ment dô®crire ces lignes, les 

organisateurs parlent déjà 

dôun autre succ¯s. 

 

« Encore une fois, nous pou-

vons dôores et d®j¨ en annon-

cer le grand succès, grâce à 

la générosité incroyable des 

membres militaires de la 3e 

Escadre de Bagotville, du 

personnel civil, de leur fa-

mille, de nombreux commer-

çants et artistes! Il est im-

pressionnant de constater le 

soutien à la communauté 

dont ils ont tous fait preuve, 

et l'équipe du Panier du bon-

heur leur en est des plus re-

connaissantes, à nouveau 

cette année », lance la vice-

présidente de la campagne 

2011, le Slt Marjolaine Grat-

ton. 

 

Les membres de lôescadre 

ont encore quelques jours 

pour contribuer à cette cam-

pagne qui permettra, en col-

laboration avec la Saint-

Vincent-de-Paul de La Baie 

et du Bas-Saguenay, de re-

mettre à près de 400 familles 

du secteur des paniers de 

provisions à la veille de 

Noël. 

 

Dôici au 7 d®cembre, ceux 

qui le désirent peuvent enco-

re faire une offre pour tenter 

dôemporter lôun des items 

mis en vente dans le cadre de 

lôencan informatique accessi-

ble via la page intranet de 

lôescadre. Une grande vari®t® 

dôarticles, pour une valeur au 

détail de plus de 6 000 $, ont 

été offerts par de généreux 

commanditaires et seront 

attribu®s ¨ celui qui fera lôof-

fre la plus généreuse pour 

lôobtenir. Les gagnants se-

ront dévoilés dès le 8 décem-

bre sur le site de lôencan. 

 

La collecte des denrées non 

périssables se poursuit enco-

re pour quelques jours par-

tout ¨ travers lôescadre et des 

membres de lô®quipe du Pa-

nier du bonheur procéderont 

dans la première semaine de 

décembre à une collecte dans 

le secteur des logements fa-

miliaux. 

 

« La majeure partie des den-

rées non périssables est récol-

tée lors de la collecte dans les 

PMQ. Quelques jours à l'avan-

ce, des feuillets explicatifs ont 

été insérés dans des sacs Ca-

nex, et distribués à toutes les 

portes des PMQ. Les militai-

res absents pouvaient laisser le 

sac en question à leur porte, 

sacs qui ont été ramassés avec 

reconnaissance. Cette activité 

se passe toujours dans une 

ambiance festive de guigno-

lée, musiques et cantiques à 

lôhonneur », explique Mme 

Gratton. 

 

Cette année encore, les ven-

dredis en civil et/ou en rou-

ge ont permis dôamasser 

près de 3 000 $ grâce à la 

collaboration de lô®quipe de 

la campagne de financement 

du Fonds de charit® de lôes-

cadre. 

 

La campagne du Panier du 

bonheur prendra véritable-

ment fin avec la tradition-

nelle partie de hockey inter-

mess qui se déroulera le 9 

d®cembre ¨ lôar®na de la 

base. 

 

Cette année, Guy Carbon-

neau et Karl Dykhuis, deux 

anciens hockeyeurs profes-

sionnels se joindront à la 

partie. Le prix dôentr®e est 

de 3 $ par personne auquel il 

faut ajouter une (ou plu-

sieurs) denrée non périssa-

ble. Lô®quipe du Panier du 

bonheur sera sur place pour 

offrir un léger goûter aux 

participants. 

 

La livraison des denrées à 

lô®glise Saint-Marc de La 

Baie se fera le 16 décembre 

prochain. « Nous serons ac-

cueillies par une importante 

équipe de bénévoles, qui 

s'occuperont ensuite de trier 

et de distribuer les paniers », 

explique le Slt Gratton. 

 

Lôan dernier, le Panier du 

bonheur a livré près de 

10 000 livres de denr®es ali-

mentaires auxquels se sont 

ajoutées environ 7 000 livres 

de dinde et de jambon, cons-

tituant près 400 paniers qui 

ont permis à plus de 1 000 

personnes du secteur de pro-

fiter dôun temps des f°tes 

plus agréable grâce aux       

6 200 $ amass®s ¨ lôescadre. 

Belle démonstration de générosité 

Panier du bonheur 2011  

In early December, the 

2011 Panier du bonheur 

activities will come to an 

end. Although the activities 

had yet to be completed at 

the time this article was 

written the hamper organi-

zers have already deemed 

it another huge success. 

 

The collection of non-

perishable food items is still 

ongoing and will continue as 

members of the Panier du 

bonheur campaign complete 

a food collection in the 

PMQôs during the first week 

of December. 

 

Continuing this year, red or 

civvies Fridays raised nearly 

$3,000 with the cooperation 

of 3 Wingôs Charitable 

Fundraising Group. 

 

The Panier du bonheur Cam-

paign will finish with the 

t radi t ional  In ter-mess 

hockey game that will take 

place on December 9th at the 

3 Wing Arena. 

 

This year, Guy Carbonneau 

and Karl Dykhus, two for-

mer professional hockey 

players will join the party. 

The entrance fee is $3.00 

per person along with one 

or more non-perishable 

food items and the Panier 

du bonheur Campaign 

group will be at the event 

to offer a small treat to par-

ticipants. 

 

The delivery of the col-

lected food to the Saint-

Marc Church in La Baie 

will be on December 16th. 

ñWe will be greeted by a 

large group of volunteers, 

who will then take care of 

sorting and distributing the 

basketsò, said Lt. Graton. 

 

In the past year, the Panier 

du bonheur has delivered 

nearly 10,000 pounds of 

food, plus approximately 

7,000 pounds of turkey and 

ham which creates close to 

400 baskets. These baskets 

have allowed more that 

1,000 local families in the 

area to enjoy the holiday 

season and we are happy to 

note that 3 Wing raised 

$6,200. 

Panier du bonheur Campaign was 
once again a huge Success  

Comme par les années passées, le Panier du bonheur devrait contribuer à la 
confection de pr¯s de 400 paniers dôalimentation qui seront distribu®s dans le 
secteur de La Baie et du Bas-Saguenay par lô®quipe de la Saint-Vincent-de-Paul. 

PHOTO ARCHIVES EG COMMUNICATIONS 

Karl Dykhuis et Guy  
Carbonneau se joindront 
aux membres de lôesca-
dre pour la partie de hoc-
key inter-mess du 9 dé-
cembre. 
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Mot  
 

LE 

du COMMANDANT 

Mission accomplie  
N ous y sommes. Nos moussaillons savourent tranquillement les derniers bonbons res-

tant au fond du sac dôHalloween.  Les plus jeunes pr®parent leur spectacle de No±l, les 

plus vieux ®tudient pour la session dôexamens. Nous finalisons nos listes de cadeaux pour 

le P¯re No±l (nul besoin dôy inscrire un pyjama, quelquôun aura lôoriginale id®e de nous en 

offrir un).  On discute avec la parenté à savoir qui recevra qui et quand, que ça nous fasse 

plaisir ou non.  On sôinqui¯te de ce quôon aura au menu, mais chose certaine, il y en aura 

trop.  On attend avec impatience les premiers vrais flocons qui se font tardifs cette année.  

On fait de la place au calendrier pour le « party » de bureau. Nous y sommes, 2011 tire à 

sa fin.   

 

Le sablier semble sô®couler plus rapidement quô¨ toute autre p®riode de lôann®e, mais com-

me le dit le dicton : « on va tous arriver à Noël en même temps. è Et cette ann®e, côest 

vraiment avec un sentiment particulier du 

devoir accompli que nous pouvons enta-

mer la p®riode des f°tes qui, je lôesp¯re, 

vous permettra de prendre du bon temps 

avec vos proches.  

 

 

 

 

Nous venons de perdre un autre membre 

par le d®c¯s subit du Caporal Jules L®ves-

que. Cette ®preuve nous rappelle lôimpor-

tance de profiter de chaque instant passé 

en compagnie de nos familles et amis et 

dôapporter notre soutien ¨ ceux pour qui la 

période des fêtes peut être très difficile.  

 

Lôann®e 2011 passera ¨ lôHistoire pour 

Bagotville.  Oui, les années occupées, ça nous connaît, mais une année aussi occupée et 

dans le « limelight», ça ne se présente pas chaque année. Il faut en être fiers, il faut crier 

fort et clair : « mission accomplie. » 

 

Le déploiement extrêmement rapide de notre contingent à OP MOBILE qui a occupé une 

bonne partie du 425 ETAC aid®e du 3 EMA, appuy®e par lôESM et par la plupart des uni-

tés de la 3e Escadre passe d®finitivement ¨ lôHistoire.  Il sôagissait de la premi¯re op®ration 

¨ sôinscrire dans le nouveau grand livre de lôAviation royale canadienne, op®ration qui a 

dôailleurs re­u les grands honneurs sur la Colline parlementaire le 24 novembre dernier, 

journ®e o½ il faisait bon °tre v°tu de lôuniforme bleu. 

 

Pour leur part, avec leur d®ploiement en Jamaµque, les membres de lôEscadron 439, ap-

puy®s dôautres membres de lôescadre, ont ®galement eu leur r¹le ¨ jouer pour faire de 2011 

lôann®e la plus occup®e de la Force a®rienne depuis la Deuxi¯me Guerre mondiale. 

 

Plusieurs dôentre nous ont ®t® impliqu®s dans les derni¯res op®rations de combat en Afgha-

nistan alors que dôautres ont trim® dur pour assurer le repli ordonn® de cette mission dôen-

vergure où le drapeau canadien a été abaissé dignement pour une dernière fois le 1er d®-

cembre dernier. 

 

Le spectacle aérien, le Grand Défi Pierre Lavoie, la garderie « Les Mille-pattes è, lôinaugu-

ration du Centre int®gr® de soutien au personnel, lôagr®ment de lôh¹pital, la Campagne de 

financement du Fonds de charit® de lôescadre, les nombreux d®ploiements individuels et 

collectifs, la visite dôimplantation du projet du F-35 : tous les objectifs que nous nous 

étions fixés, nous les avons surpassés, et ce, avec le sourire. 

 

Rien de tout cela nôaurait ®t® possible sans le soutien inconditionnel de nos familles qui 

non seulement méritent toute notre reconnaissance, mais aussi une période de repos.  Pour 

nos membres qui passeront les f°tes ¨ lô®tranger, nous aurons une pens®e particuli¯re. Aux 

membres qui auront la chance de célébrer en famille, partagez cette magie de Noël avec les 

familles séparées par nos impératifs opérationnels. 

 

Mission accomplie, protégeons le Saguenay et joyeuses fêtes! 

Par Col. Paul Prévost 
Commandant 3e Escadre 
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En route vers un nouveau record 
Campagne de financement du Fonds de charit® de lõescadre 

After weeks of hard work, 

the Wings Charitable 

Fundraising Campaign 

completed their activities 

on December 2nd, after the 

second day of the volun-

tary imprisonment activity.  

 

This event was once again 

very popular this year allow-

ing organizers to exceed 

their original goal of $2,100 

set by last yearôs campaign 

and to set a new goal this 

year with $3,200 being 

raised. 

 

ñWe have far exceeded the 

amount that was raised last 

year through the generosity 

of all, and the bad behavior 

of someò, joked the cam-

paign Treasurer, 2Lt. Mé-

lanie Jodoin. 

 

All of those who raised 

money through the imprison-

ment of their colleagues 

showed great originality to 

justify the arrests. The rea-

sons ranged from noise pol-

lution to propaganda rumors. 

In the end, Warrant Officer 

Yves Wiseman, who was the 

acting judge for this activity, 

was able to enforce the ap-

propriate sentences 

 

The Treasurer has yet to dis-

close the final result of the 

2011 campaign saying only 

that the amount will be an-

nounced at the Inter-Mess 

hockey game on December 

9th. However, our sources 

stated that the campaign ex-

ceeded their original goal of 

$45,000. 

 

The 2011 campaign team 

would like to thank all 3 

Wing members, military and 

civilian who contributed to 

this yearôs success. 

Wings Charitable Fundraising Campaign on 
the way to a new record  

Après des semaines de tra-

vail assidu, lô®quipe de la 

campagne de financement 

du Fonds de charit® de lôes-

cadre a complété ses activi-

tés 2011 le 2 décembre avec 

une seconde journ®e dôem-

prisonnement volontaire. 

 

Cette activité a connu cette 

année un regain de populari-

té, ce qui a permis aux orga-

nisateurs de dépasser large-

ment les 2 100 dollars amas-

s®s lôan dernier avec plus de 

3 200 $. 

 

« Nous avons dépassé large-

ment le montant r®colt® lôan 

dernier grâce à la générosité 

de tous et aux mauvais com-

portements de certains », lan-

ce à la blague la trésorière de 

la campagne, le Slt Mélanie 

Jodoin. 

 

Sur ce point, ceux qui ont 

récolté des fonds pour faire 

emprisonner leur parton ou 

te liste de motifs dôarresta-

tion pour son patron que 

nous tairons ici pour protéger 

sa réputation. Mentionnons 

tout de même que le Maj 

Tremblay a aussi usé de son 

influence pour payer une 

caution et ainsi obtenir sa 

libération. 

 

Mentionnons également que 

pour la première fois cette 

année, il était possible de 

faire emprisonner quelquôun 

pour une journée entière 

moyennant 250 $. Côest 

dôailleurs ce quôa fait une 

équipe de la division logisti-

que qui a fait condamné 

lôAdjudant Fr®d®rick C¹t®, 

de lôapprovisionnement pour 

utilisation illégale du station-

leurs collègues ont fait preu-

ve dôune grande originalit® 

pour justifier ces arrestations. 

Les motifs allant de pollution 

auditive à propagande de ru-

meurs en passant par lôabus 

de la générosité de Sa Majes-

t®. Bref, lôAdjudant Yves 

Wiseman, qui tenait le rôle 

du juge pour lôoccasion, nôa 

pas manqué de motifs pour 

faire exécuter les sentences. 

 

Parmi les actes dôaccusation 

les plus originaux, notons 

celui dressé contre le Cplc 

Ludovick Miller qui a été 

accus® par sa conjointe dôa-

bandon familiale parce quôil 

est, selon elle, toujours en 

train de rénover sa cabane à 

pêche! 

 

De son côté, Mme Gisèle 

L®vesque, lôadjointe admi-

nistrative du Maj Benoît 

Tremblay (le Juge avocat 

adjoint de lôescadre) a 

concocté une impressionnan-

nement en raison de la gros-

seur de son véhicule et voie 

de fait grave sur une porte à 

verrouillage numérique. Il a 

purgé sa peine en deux jours 

grâce à la clémence du juge 

Wiseman. 

 

Il est ¨ noter que lôensemble 

des membres du comité exé-

cutif de la campagne de fi-

nancement sôest retrouv® 

derrière les barreaux à un 

moment ou un autre. 

 

En ce qui concerne une autre 

activité de la campagne, la 

clinique de nettoyage de PC 

qui sôest d®roul®e ¨ la mi-

novembre a permis dôamas-

ser 460 $. 

Malgré un emprisonnement, 

même sous la torture, la tré-

sori¯re nôa pas voulu d®voiler 

le résultat final de la campa-

gne 2011, se contentant de 

dire que le montant sera dé-

voilé lors de la partie de hoc-

key inter-messe du 9 décem-

bre par le commandant de 

lôescadre. Nos sources nous 

ont cependant permis de sa-

voir que lôobjectif de     

45 000 $ a ®t® l®g¯rement 

dépassé. 

 

Lô®quipe de la campagne 

2011 tient donc ¨ remercier 

chaleureusement tous les 

membres de lôescadre, militai-

re et civils, qui ont contribué 

au succès de cette activit®. 

M°me le juge, lôadjudant Yves Wiseman, sôest retrouv® derri¯re les barreaux au 
cours de la p®riode dôemprisonnement volontaire au profit de la campagne. 

PHOTO : IMAGERIE CPL HABIB 

Lô®quipe du groupe SIT a amass® plus de 450 $ au 
profit de la campagne avec sa clinique de nettoyage 
dôordinateurs. 
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Collaboration spéciale 
Lt Samuel Blanchette 

Escadron 425 

Amalgam Dart  

Les CF-18 de Bagotville sõentra´nent ¨ Greenwood 
Du 17 au 28 octobre der-

nier, cinq CF-18 ont été 

déployés à BFC Green-

wood,  en Nouvel le-

Écosse, accompagnés par 

70 membres de la 3e Es-

cadre pour participer à 

lôexercice Amalgam Dart 

et à un entraînement de 

tir au canon. 

 

 

 

 

 

Le séjour des membres de 

lôescadre a commencé par 

lôexercice Amalgam Dart 

12-01, un entra´nement 

NORAD dôinterception et 

dôidentification.  

 

Ensuite, du 24 au 27 octo-

bre, les CF-18 pratiquèrent 

le tir au canon au-dessus 

de lôoc®an Atlantique. 

Pour ce faire, ils utilisè-

rent des cibles aériennes 

tirées par des avions Alpha 

Jet basés à Halifax. 

 

Près de 70 membres de la 

3e Escadre ont particip® ¨ 

cet exercice. De ce nom-

bre, il y eut 60 membres 

du 425 ETAC,  trois tech-

niciens de la section dôar-

mement du 3 EMA, ainsi 

que deux représentants 

techniques civils. De plus, 

trois membres des opéra-

tions de la 3e Escadre ont 

fourni un soutien spécifi-

que aux missions dôAmal-

gam Dart.  

Deux groupes de cinq pilo-

tes ont pris part ¨ lôexerci-

ce : un avion CC-144 

Challenger a permis un 

échange des pilotes le 25 

octobre. 

 

Cet exercice fut lôoccasion 

pour le personnel de Ba-

gotville de renforcer les 

liens avec les membres de 

la 14e Escadre.  

 

Ainsi, le samedi 22 octo-

bre, un CF-18 fut prêté 

pour une exposition stati-

que lors de la journée fa-

miliale du 14 AMS.  

 

Un total de 50 missions 

avait été planifié pour 

lôexercice Amalgam Dart 

et pour le tir au canon. Si 

onze dôentre elles ont d¾ 

être annulées, car la météo 

nô®tait pas cl®mente, la 

totalité des missions res-

tantes a été accomplie.  

 

Le personnel de la mainte-

nance a réussi à maintenir 

un taux de disponibilité 

des aéronefs de 97 %. 

 

Le personnel est rentré à 

Bagotville le 28 octobre en 

avion CC-130 Hercules. 

Grâce à leur dévouement 

et au support de la 14e Es-

cadre, les opérations se 

sont déroulées rondement, 

ce qui permet dôaffirmer 

que cet exercice fut un 

succès. 

From October 17th to 28th, 

five CF-18s were deployed 

to CFB Greenwood, Nova 

Scotia accompanied by 70 

members of 3 Wing to par-

ticipate in Exercise Amal-

gam Dart and gunnery 

training.  

 

The 3 Wing members began 

Exercise Amalgam Dart 12-

01, with NORAD interception 

and identification training. On 

October 24th to the 27th the CF

-18s practiced shooting their 

guns over the Atlantic Ocean 

by using aerial targets towed 

by Alpha Jets that are based in 

Halifax. 

 

A total of 50 missions were 

scheduled to take place during 

this deployment; eleven of 

these missions had to be can-

celled due to weather condi-

tions but all other missions 

were successfully completed. 

During this deployment the 

maintenance staff maintained 

an aircraft availability rate of 

97%.  

 

The members returned to 

Bagotville on October 28th in 

a CC-130 Hercules. Thanks to 

the dedication and support of 

14 Wing the missions opera-

ted smoothly, making the ex-

ercise a success.  

5 CF-18s in Greenwood for Exercise     
Amalgam Dart  

Les CF-18 de Bagotville ont dû faire face aux caprices de Dame-Nature lors de 
leur séjour à Greenwood. 

PHOTO: SLT BLANCHETTE 
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Financement dõactivit®s pour le Centre de soutien au d®ploiement 

Une première vente de garage 
Le 6 novembre dernier 

sôest tenu la premi¯re 

vente de garage du Cen-

tre de soutien au déploie-

ment (CSD) de Bagotville 

en collaboration avec le 

Centre de ressources 

pour les familles des mili-

taires (CRFM) au gym-

nase du centre commu-

nautaire de lôescadre.  

 

Cette activité avait pour 

but d'amasser des fonds 

afin de financer en partie 

les présentations offertes 

aux familles des militaires 

déployés et pour expédier 

aux membres du personnel 

en mission ¨ lô®tranger des 

articles qu'ils ne peuvent 

se procurer en déploie-

ment. Par exemple la mou-

tarde et le fromage Boivin 

envoyés en Italie au cours 

de lôop®ration Mobile. 

 

Pour récolter des fonds, 

lô®quipe du CSD offrait la 

possibilité aux membres de 

lôescadre et ¨ leur famille 

de louer des tables au coût 

de 10 $ afin de procéder à 

la vente de leurs objets 

personnels. Une trentaine 

de tables ont ainsi trouvé 

preneur. Un prix dôentr®e 

de 1 $ par adulte était éga-

lement exigé pour les 

acheteurs, ce qui permit de 

recueillir plus de 130 $. 

Finalement, le CRFM a 

mis en vente des jouets qui 

nô®taient plus utilis®s et les 

membres de lô®quipe du 

CSD ont procédé à la vente 

dôobjets personnels et ont 

remis les profits de cette 

vente ¨ lôactivit®. 

 

Aux dires du Capitaine 

Fabrice Octeau, directeur 

du CSD de Bagotville, 

lôactivit® a ®t® une grande 

réussite. « Nous avons 

amassé 476 $ et un camion 

rempli de jouets qui ont été 

remis au pompier pour le 

Noël des enfants moins 

favorisés, et ce, grâce à la 

générosité des participants 

qui ont remis les jouets 

non vendus lors de la ven-

te », explique le responsa-

ble qui a tenu à remercier 

les participants et les com-

manditaires de lô®v®ne-

ment, notamment la Fro-

magerie Boivin et le res-

taurant Tim Horton. 

The Deployment Support 

Centre (DSC) held on Nov 

6th, their first garage sale 

in cooperation with the 

MFRC. The purpose of 

this event was to raise 

funds to subsidize our 

presentations to families of 

deployed members and 

provide moral booster 

« Goodies » to our troops, 

as Ex: we sent mustard 

and cheese curd to Italy.  

It was a success across the 

board. We raised $ 476 and a 

truck full of toys that were de-

livered to the fire hall for less 

favoured children for the holi-

day. Thanks to the generosity 

of participants who submitted 

toys not sold at the garage sale. 

 

Thank you to all participants 

and sponsors like Fromagerie 

Boivin and Tim Horton who 

made the event so successful. 

First DSC Garage Sale  

Plus de 130 personnes on visité la vente de garage du CSD. 
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Naissance du Groupe de la Police militaire des Forces canadiennes  

Réorganisation de la Police militaire 
Depuis le 1er avril der-

nier, les services de Police 

militaire à travers le pays 

ont connu une importante 

restructuration qui est 

cependant passée presque 

inaper­ue. ê lôexception 

de certaines appellations 

qui ont changées, bien 

peu de choses sont appa-

rues au commun des mor-

tels.  

 

Pourtant, depuis cette date, 

le Groupe de la Police mili-

taire des Forces canadien-

nes (Gp PM FC) possède 

un commandement unifié 

qui assume la direction de 

lôint®gralit® des ressources 

policières des commande-

ments des armées et des 

commandements opération-

nels.  Dans la foulée, on a 

créé trois groupes, soit un 

pour chacun des éléments 

des Forces canadiennes.  

Ainsi, le Groupe de la Poli-

ce militaire de la Force aé-

rienne (Gp PM FA), com-

mandé par le Lcol David 

Shuster, a pour mandat de 

fournir des services de 

maintien de lôordre ¨ lôen-

semble de lôAviation royale 

du Canada.  

 

La formation est composée 

dôun QG ¨ Winnipeg et de 

trois unités subordonnées : 

le 1er Escadron de Police 

militaire (1 Esc PM) dont 

le QG est à Cold Lake, le 

2 Esc PM dont le QG est ¨ 

Trenton et le 3 Esc PM 

dont le QG est à Green-

wood. Côest dôailleurs de 

ce dernier que relève le dé-

tachement de Bagotville 

qui sôappelle maintenant la 

32e Escadrille de police 

militaire.   

 

Au niveau des activités po-

licières quotidiennes, cette 

restructuration nôapporte 

aucun changement.  La 32e 

Escadrille de Police militai-

re commandée par le Capt 

Kitzy Savoie va donc conti-

nuer de fournir les services 

policiers journaliers à la    

3e Escadre et ¨ sa zone de 

responsabilité.  

 

La 32e Escadrille de PM 

peut être contactée en tout 

temps pour assistance poli-

cière via son service de ré-

partition au poste 7345. En 

cas dôurgence, le service 

policier peut aussi être re-

joint en composant le 911. 

 

En plus de Bagotville, le 

commandant du 3e Esc. 

PM, le Maj Dan Mombour-

quette doit donner du sou-

tien, des orientations et des 

directives concernant les 

politiques de PM et autres 

aux trois autres escadrilles 

sous son commandement soit 

la 31e Escadrille PM Green-

wood, la 33e Escadrille PM 

Gander et la 34e Escadrille PM 

Goose Bay. Pour plus dôinfor-

mations sur cette restructura-

tion, veuillez consulter la 

page web du GPFC au : 

www.vcds.forces. gc.ca/cfpm

-gpfc/index-fra.asp 

Since April 1st, military 

police services across the 

country have undergone 

some major restructuring 

and they have managed to 

do so almost completely 

unnoticed. With the excep-

tion of certain names that 

have changed, few changes 

have been evident to the 

general population. 

 

In the beginning of April, 

the Canadian Forces Mili-

tary Police Group (CF MP 

GP) was given a unified 

command that assumes the 

leadership of the entire po-

lice resources for weapons 

and operational commands. 

During this restructuring, 

three groups were created 

for each element of the Ca-

nadian Forces.  

 

The Bagotville detachment, 

now called the 32nd Military 

Police Squadron will report 

to the Air Force Military 

Police Group (AF MP Gp) 

whose headquarters are 

based in Greenwood. 

 

In terms of everyday poli-

cing, the restructuring has 

not changed at all. The 32nd 

Military Police Squadron 

will therefore continue to 

provide daily police services 

at 3 Wing and to its sur-

rounding area. The 32nd MP 

Squadron can be contacted 

at any time for police assis-

tance through its distribu-

tion service at extension 

7345. In the case of an 

emergency, the police can 

also be reached by dialing 

911. 

 

For more information re-

garding this restructuring, 

please visit the CFMP web-

site at: 

www.vcds.foces.gc.ca/cfpm

-gpfc/index-eng.asp 

Military Police Restructuring  

La r®organisation de la Police militaire au pays nôaf-
fecte en rien les services de première ligne offerts 
par les policiers de lôescadre. 

PHOTO : IMAGERIE 3e ESCADRE 
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Op Jaguar  

Mission accomplie pour les Tigres 
Une vingtaine de membres de 

lôEscadron 439 est rentr®e ¨ 

la maison dernièrement 

après un déploiement de plus 

de trois mois à Kingston en 

Jamaïque dans le cadre de 

lôop®ration   Jaguar. 

À leur retour, les militaires 

déployés ont été accueillis cha-

leureusement par leur famille et 

leurs collègues. Chaleureuse-

ment, car, selon eux, la tempé-

rature hivernale du mois de 

novembre était beaucoup trop 

contrastante avec les 35 degrés 

Celsius de la Jamaïque. 

 

Lôop®ration Jaguar a été mise 

sur pied le 10 août dernier à la 

demande du gouvernement 

jamaïcain afin de soutenir la 

Force de la défense de la Ja-

maïque (FDJ) dans leur rôle de 

recherche et sauvetage. La For-

ce opérationnelle en Jamaïque 

était composée de trois hélicop-

tères CH146 Griffon, de leur 

équipage et du personnel de 

soutien, ce qui représentait 65 

membres des Forces canadien-

nes, dont 25 membres prove-

nant de la 3e Escadre. 

 

Le commandant de la Force 

opérationnelle, le Lieutenant-

colonel Christian Lalande, se 

dit : « extrêmement fier de 

tous les membres de la Force 

opérationnelle pour leurs ef-

forts infatigables et extraordi-

naires ainsi que pour leur pro-

fessionnalisme remarquable. 

Nous avons fait une différence 

dans la vie de nombreux Ja-

maïcains, en plus de contri-

buer grandement aux efforts 

de reconstitution de nos pro-

pres forces de SAR. Mission 

accomplie! » 

 

Les membres de la 3e Escadre 

ont indéniablement contribué 

aux francs succès de la mis-

sion. Côest le cas du Cplc Fr®-

dérick Nolin, technicien en 

aéronautique, qui a su démon-

trer son professionnalisme et 

son savoir-faire aux techni-

ciens de la FDJ lors dôune 

session dôinformation de la cl® 

dynamométrique servant à la 

vérification de calibration des 

outils. De plus, le Cplc Nolin 

a vérifié tous les outils de la 

FDJ et identifié les pièces né-

cessitant une calibration, ce 

qui a permis de réduire consi-

d®rablement lôattente inutile et 

les frais on®reux dôexp®dition 

de leurs outils ¨ lô®tranger 

pour ce même service. 

 

Outre sa contribution pour le 

calibrage dôoutils, il a identifi® 

efficacement les lacunes dans 

la gestion des équipements de 

survie de lôaviation. Il a rem®-

dié aux problèmes en leur 

fournissant des bases de don-

nées précisant avec exactitude 

les délais à respecter pour les 

inspections futures. Selon le 

Cplc Nolin, lôexp®rience ac-

quise ainsi que le partenariat 

avec la JDF et lô®quipe de la 

Force opérationnelle en Ja-

maïque ont été forts grati-

fiants. « Ce dont je vais me 

rappeler longtemps est lôesprit 

dô®quipe ph®nom®nale qui y 

régnait entre tous les membres 

provenant de différents en-

droits! » a déclaré ce dernier 

qui nôen est pas ¨ son premier 

déploiement. 

Autres prouesses, le Capt 

Martin Canuel a su démontrer 

sa rapidit® dôex®cution en 

r®alisant lôespace restreint 

pour lôatterrissage du CH146 

¨ lôh¹pital public de King-

ston. Il a su rapidement chan-

g® le lieu de lôatterrissage 

pour le Camp Up Park, base 

de la JDP et transférer par la 

suite la patiente dans une am-

bulance pour le transport à 

lôh¹pital.  

 

Son homologue, Maj Alain 

Tanguay a eu lôheureux plai-

sir dôeffectuer la 500e heure 

de vol de lôop®ration Jaguar, 

qui compte au final 543 heu-

res enregistrées pour les en-

traînements et les missions. 

Gr©ce ¨ lôapport de nos mem-

bres de la 3e Escadre, la Force 

opérationnelle en Jamaïque a, 

en tout temps, respecté son 

mandat premier qui était de 

fournir deux hélicoptères 

CH146 Griffon en service 

pour les missions en recherche 

et sauvetage, mais également 

dôoffrir de lôentra´nement in-

tensif de plusieurs techniciens 

et pilotes pour lôobtention de 

leur qualification dans ce do-

maine, processus prenant gé-

néralement 18 mois au Cana-

da. Nous pouvons conclure 

que lôop®ration Jaguar a ®t® 

une formule gagnante pour les 

deux Forces alliées qui culti-

vent maintenant 45 ans dô®-

troites relations. 
Approximately twenty 

members of 439 Squadron 

returned home after a re-

cent three month deploy-

ment in Kingston, Jamaica 

as part of Operation Jag-

uar.  

 

Operation Jaguar was estab-

lished on August 10th at the 

request of the Jamaican gov-

ernment in order to support 

the Jamaican Defence Force 

(JDF) in their search and res-

cue missions.  The Jamaican 

Task Force consisted of three 

CH-146 Griffon helicopters, 

their crews and support staff 

which totaled 65 Canadian 

Forces members, including 

25 members from 3 Wing. 

 

Thanks to the contribution of 

3 Wing members the Jamai-

can Task Force was able to 

fulfill their first mandate of 

providing two CH-146 Grif-

fons at all times for search 

and rescue missions. This 

operation also provided the 

opportunity for intensive 

training for several pilots and 

technicians who were able to 

obtain their qualifications 

while deployed, a process 

that would normally take 18 

months in Canada. In the 

end, Operation Jaguar was a 

success for both Allied 

Forces who have maintained 

a close relationship for 45 

years.  

Mission accomplished for our Tigers!  

Collaboration spéciale 
Slt Mélanie Jodoin 

Affaires publiques 3e Esc. 

Les deux h®licopt¯res Griffon qui ont servi ¨ lôop®ration Jaguar sont rentr®s au 
pays ¨ bord dôun avion C-177 en compagnie de quelques membres de lôescadre 
qui ont participé à la mission. 

PHOTO : IMAGERIE CPL GAGNÉ 
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Riche et diversifié, le Canada 

nous en a encore fait la preu-

ve! En descendant de lôavion, 

apr¯s un trajet dôun peu 

moins de 2 h 30 en C-177, 

nous nous sommes retrouvés 

dans le désert arctique où 

roche et neige sont roi et maî-

tre! Cô®tait un contraste as-

sez stupéfiant alors que dé-

butait la visite de maintenan-

ce de lôemplacement avanc® 

dôop®ration (EAO) dôIqaluit 

 

 

 

 

 

Encore cette année, du 27 oc-

tobre au 4 novembre, un 

contingent de 28 militaires, 

principalement issu de la Divi-

sion logistique et des services 

dôing®nierie, a eu le privil¯ge 

dôaller entretenir le poste    

dôop®rations avanc®es au Nu-

navut. Il faut se rappeler que 

cet EAO est constitu® dôun 

bâtiment pouvant héberger 

pr¯s dôune centaine de person-

nes, dôun garage pour lôentre-

tien des véhicules et du maté-

riel de soutien ¨ lôentretien des 

a®ronefs  ainsi que dôun grand 

hangar divisé en six baies pour 

la maintenance de nos CF-18.  

 

Pendant neuf jours, lô®quipe a 

travaillé avec ardeur afin de 

sôassurer de remettre ¨ niveau 

lôensemble des installations et 

des véhicules. Évidemment, 

cette ferme volonté de complé-

ter lôensemble des t©ches est 

due au fait que lôEAO doit °tre 

opérationnel et constamment 

prêt à recevoir des chasseurs 

dans lô®ventualit® o½ le Com-

mandant de la région canadien-

ne du NORAD en donnerait 

lôordre.   

 

En d®pit dôun horaire de travail 

charg®, les membres de lô®qui-

pe ont tout de même profité 

dôun apr¯s-midi de congé dans 

le but de visiter la ville dôIqa-

luit, son musée, ses alentours 

sauvages ainsi que lôassocia-

tion des francophones.  

 

Côest avec plaisir que nous 

avons découvert un musée 

Visite de maintenance à Iqaluit  

tr¯s ®ducatif sur lôhistoire mo-

derne dôIqaluit. Il est d®-

concertant de voir à quel point 

le visage dôIqaluit et de ses 

habitants a changé au cours 

des 60 dernières années. En-

core dans les années 50, il ne 

sôagissait que dôun campe-

ment de quelques tentes. Au-

jourdôhui, il sôagit dôune capi-

tale effervescente comptant   

7 000 r®sidents. Puis, sur les 

hauteurs dôun mont situ® ¨ la 

limite de la ville, nous avons 

pu admirer lôinfini sauvage et 

inhabité du Nunavut. Enfin, 

nous avons été accueillis cha-

leureusement par certains 

membres de la communauté 

francophone ¨ lôoccasion dôun 

café des artistes.  

 

En somme, cette expédition a 

rempli sa mission de maintenir 

lôEAO dans un ®tat fonction-

nel tout en conservant un bon 

rapport avec la population lo-

cale. En plus, nous avons eu 

beaucoup de plaisir, malgré le 

froid glacial.  Collaboration spéciale 
Capt Martin Beaulieu 

Division des Opérations 

La 3e Escadre au pays des Innus La 3e Escadre au pays des Innus 

From October 27th to No-

vember 4th, a contingent 

of 28 military members 

mainly from the Logistics 

and Engineering Services 

Division had the privilege 

of maintaining the For-

ward Operating Location 

in Nunavut. The FOL 

consists of a building that 

can accommodate ap-

proximately one hundred 

people, a garage for vehi-

cle and aircraft mainte-

nance support, and a 

large hangar divided into 

six bays for maintaining 

our CF-18s. 

 

For nine consecutive days, 

the team worked long hours 

to upgrade the facilities and 

vehicles. All of these up-

grades are necessary in or-

der for the FOL to be con-

tinuously operationally 

ready to receive fighters, in 

the event that the order was 

given by the Commander of 

the Canadian NORAD Re-

gion. 

 

Despite a busy work sched-

ule, members of the team 

were still able to enjoy an 

afternoon off in order to 

visit the town of Iqaluit in-

cluding; the museum, wild-

life surroundings and the 

Francophone Association.  

3 Wing in Innu Territory  
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SOUVENIR 
 

Plusieurs anciens combattants ont pris part 
¨ la parade du Jour du souvenir qui sõest d®roul®e 
le 11 novembre ¨ lõescadre. De nombreux dignitai-
res se sont aussi joints aux militaires pour lõocca-
sion.  

NOUVEAUTÉ  
 

Lõ®quipe PSP, le Col Pr®vost, le 
Lcol Larochelle et lõAdjuc Gaudreault se 
sont réunis le 17 novembre dernier afin de 
souligner lõouverture du nouveau parc 
dõentra´nement ext®rieur am®nag® pr¯s du 
gymnase de lõescadre.  
 
Une douzaine dõappareils dõexercice per-
mettent maintenant aux membres de la 
communauté de Bagotville de se tenir en 
forme tout en profitant de lõair frais. 

TRAVAUX  
 

Afin de procéder aux travaux de remplacement des pompes à essence 
et des réservoirs du CANEX, un véritable campement a été dressé sur le sta-
tionnement du commerce. Rappelons cependant que CANEX et les autres com-
merces sont ouverts aux heures habituelles au cours des travaux.  

RETOUR 
 

Les derniers membres de lõescadre qui ont 
particip® ¨ lõop®ration Mobile sont rentr®s au ber-
cail le 4 novembre dernier. Les membres des famil-
les présents ont pu assister à un vol en formation 
sp®culaire au dessus de la base pour lõoccasion. 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

ÉQUITÉ 
 

Dans le cadre de la semaine de lõ®quit® en 
emploi, M. Kevin Lamothe a offert une conférence 
tr¯s int®ressante devant des membres de lõescadre 
réunis au mess de officiers le 30 novembre dernier.  

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

PHOTO : IMAGERIE CPL HABIB 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 
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Nouvelles  
 

DES 

des Padres 

Opération enfants de Noël 
 

Nous sommes pas sans savoir les difficultés que vit Haïti.  

Plusieurs enfants se retrouvent sans abris, orphelins, sous-

alimentés et surtout tristes sachant que Noël approche. 

 

Chaque année la Bourse du Samaritain choisit des pays dé-

munis pour envoyer des cadeaux de Noël. Cet organisme 

envoie des cadeaux dans plusieurs pays et cette année le 

Qu®bec envoi ses cadeaux en Haµti. LôOp®ration enfants de 

Noël  vient en aide pour relever ce défi.  

 

Le  6 Novembre lors de la vente de garage  au CRFM et les 

7 et 8 Novembre dernier au Centre R®cr®atif de la base se 

tenait un pr®sentoir pour lôOp®ration enfants de No±l. 

 

La communauté chrétienne tient à remercier tous ceux et 

celles qui ont participés. Bravo, cette année nous avons tri-

pl® le nombre de bo´tes. Nous pouvons °tre tr¯s fiers dôof-

frir ¨ un enfant dôHaµti un cadeau rempli de bonheur en cette 

p®riode magique de lôann®e.   

 

Nôoubliez pas! Vous pouvez remplir une bo´te ¨ chaussure 

d¯s maintenant pour lôan prochain. 

Horaire du temps des fêtes 2011 
 
 

24 décembre  

 

18 h ð English Christmas Eve Candle  

Light Service (protestant) 

 

19 h ð Christmas Eve Potluck (all are welcome) 

 

 20 h ð Messe de la Nativit® en fran­ais (catholique) 

                                      

20 h 30 ð Fraternit® Chr®tienne Militaire  

Soirée de Noël  

(Mess de rangs juniors de lôEscadre)  

                                                                                    

25 décembre 

 

11 h ð English Protestant Worship (Cancelled) 

 

1er janvier 2012 

 

11 h ð Messe du Jour de lôan (catholique) 

11 h ð English Protestant Worship (Cancelled) 

Vous avez porté la mous-

tache tout au long du 

mois de novembre en 

soutien à la cause du 

cancer de la prostate 

mais savez-vous com-

ment vous pouvez le pré-

venir par des gestes sim-

ples ? 

 

Voici quelques mesures 

préventives de base: 

 

Principales recommanda-

tions concernant la préven-

tion du cancer à l'aide des 

habitudes de vie :  

consommer suffisam-

ment de fruits et de légu-

mes; 

avoir un apport équilibré 

en gras; 

éviter les excès de calo-

ries; 

être actif; 

 ne pas fumer;  

 etc.  

 

Mesures de  

dépistage précoce 

 

La Société canadienne du 

cancer invite les hommes 

âgés de plus de 50 ans à 

discuter avec leur médecin 

de leurs risques dô°tre at-

teints dôun cancer de la 

prostate et de la pertinence 

du dépistage. 

 

Deux tests peuvent être 

utilisés par les médecins 

pour tenter de dépister de 

manière précoce un cancer 

de la prostate chez des 

hommes qui n'ont aucun 

symptôme :  

 le toucher rectal; 

le test de l'antigène pros-

tatique spécifique (APS).  

 

Cependant, leur usage est 

controversé et les autorités 

médicales ne recomman-

dent pas le dépistage pré-

coce chez les hommes sans 

symptômes. Il n ' est pas 

certain qu'il améliore les 

chances de survie et allon-

ge la durée de vie. Il se 

pourrait donc que, pour la 

majorité des hommes, les 

risques (inquiétudes, dou-

leurs et séquelles possibles 

en cas d'évaluation appro-

fondie à l'aide d'une biop-

sie) l'emportent sur les 

bienfaits du dépistage. 

 
S o u r c e  :  h t t p : / /
www.passeportsante.net/fr/Maux/
P r o b l e m e s / F i c h e . a s p x ?
doc=cancer_prostate_pm 

Prolonger Movembre 

Prévention du cancer de la prostate  

Joanne Séguin responsable du projet Opération 
Enfants de Noël Bagotville  

Si je fais plusieurs redres-

sements assis, vais-je per-

dre le gras de cet endroit? 

 

Impossible, pour ce faire il 

faudrait que chaque muscle 

utilise seulement le gras de 

leur r®gion. Or,  il nôexiste 

pas dô®changes directs entre 

la graisse sous cutanées et 

les muscles voisins. 

 

Notre suggestion : Un rap-

port apport-dépense calori-

fique négatif.  

Ex. : je dépense 2000 cal/jr. 

Je dois sois augmenter mes 

activités ou réduire de 100-

200 calorie de mon alimen-

tation.  

 

La perte de poids est plus 

importante lorsquôon tra-

vail à une intensité faible 

sur une longue durée. 

 

Selon de récentes études, la 

quantité de graisse qui sera 

utilisée pendant les heures 

qui suivent la s®ance dôen-

traînement sera beaucoup 

plus grande si lôexercice a 

été effectué à intensité éle-

vée (Dr Grediagin). 

 

Notre suggestion : Entraîne-

ment par intervalles courts.  

Ex. : Inclure des périodes 

de course intense lors de 

votre jogging. 

 

Un régime alimentaire 

strict est le meilleur moyen 

pour perdre du poids. 

 

Non, car les régimes stricts 

diminuent le métabolisme 

de base, diminuent le pour-

centage de masse maigre et 

augmenter la possibilité 

dôavoir une alimentation 

mal équilibrée. En effet, il y 

aura possiblement une re-

prise de poids apr¯s lôarr°t 

du régime. 

 

Notre suggestion : Adopter 

de saines habitudes alimen-

taires, augmenter les 

consommations de fruits et 

de légumes et privilégiez 

les produits de blé entier.  

 

Plus je môentra´ne, plus je 

serai en forme et plus je 

serai performant. 

 

Il faut être prudent face au 

risque de surentrainement, 

qui diminue les performan-

ces et augmente les risques 

de blessures. Nous devons 

accorder du repos à notre 

corps, si nous voulons arri-

ver à de bons résultats. 

 

Notre suggestion : Pour les 

personnes déjà entraînées, 

un repos dôau moins 24 

heures entre les séances 

dôentra´nement est suffisant. 

Pour les débutants entre 24 

heures et 48 heures de repos 

sont nécessaires.        

 

Si je veux prendre de la 

masse musculaire, je dois 

prendre des suppléments 

alimentaires. 

 

Une personne qui veut dé-

velopper sa masse muscu-

laire peut facilement com-

bler ses besoins en nourritu-

re. La quantité de protéine 

que vous devez manger cha-

que jour, pour une personne 

active et voulant développer 

sa masse musculaire, est 1.6 

à 1.8 g par kg du poids cor-

porel. Ex : 80 kg x 1.6g = 

128 g de prot®ine dans sa 

journée. 

 

Notre suggestion : Manger 

six petits repas par jour 

avec des protéines (poulet, 

îufs, poissons, amandes, 

viandes maigresé) dans 

chaque repas. Privilégier les 

aliments faibles en gras sa-

tures. Pour une utilisation 

optimale des protéines il 

faut beaucoup de glucides! 

 

 

Lô£quipe 

Les mythes du gym! 

Pour démêler le vrai du faux  
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De nombreux changements  

Nomination de nouveaux colonels honoraires 
Les dernières semaines ont 

été marquées par de nom-

breux changements de colo-

nels honoraires ¨ lôescadre. 

En effet, quatre escadrons et 

la 3e Escadre ont proc®d® de-

puis la fin octobre à des céré-

monies marquant lôarriv®e de 

leur nouveau colonel honorai-

re. 

 

La saison des changements a 

commencé le 21 octobre avec 

lôarriv®e de M. Jim Killin ¨ 

lôEscadron 425. Le Col(h) Kil-

lin succède au Col(h) Claude 

Rousseau. M. Killin, vice-

pr®sident responsable de lôex-

ploitation pour lôEst du Canada 

pour lô£quipeur, est d®j¨ bien 

connu pour son implication au 

sein de lôescadre en tant que 

partenaire de nombreux événe-

ments dont le Spectacle aérien 

international de Bagotville et le 

Grand Défi Pierre Lavoie. Il est 

originaire dôHalifax et vit ¨ 

Montréal depuis plus de 40 ans. 

 

Le 1er novembre, cô®tait au tour 

du 3e Escadron de maintenance 

des aéronefs de recevoir son 

nouveau colonel honoraire en 

la personne de Pierre Lavoie. 

Succ®dant ¨ lôathl¯te olympi-

que Mélanie Turgeon, M. La-

voie a, lui aussi, fait sa marque 

dans le monde du sport, mais 

côest surtout son implication 

communautaire pour faire 

connaître les maladies orpheli-

nes et faire la promotion de la 

bonne forme physique qui lôont 

rapproché de la 3e Escadre. 

 

Son Grand Défi cycliste auquel 

participent des équipes de Ba-

gotville depuis quelques an-

nées, en ont fait un ambassa-

deur de premier plan pour les 

membres du   3 EMA qui ont 

d®cid® dôen faire leur colonel 

honoraire.  

 

Quelques jours plus tard, le 12e 

Escadron de radar accueillait à 

son tour un grand athlète à titre 

de colonel honoraire de son 

unité. M. Dean Bergeron a suc-

cédé à M. Jacques Gauthier. 

Grand athlète paralympique, 

M. Bergeron, à lôaube de la 

vingtaine, se destinait à une 

carrière professionnelle en 

hockey. Joueur des Cataractes 

de Shawinigan dans la 

LHJMQ, il sôest brutalement 

retrouvé en fauteuil roulant 

après avoir subi un dur coup 

par lôun de ses co®quipiers, en 

camp dôentra´nement. Il avait 

17 ans.  

 

Côest ¨ la suite dôune ren-

contre avec Pierre Pomerleau, 

son éventuel entraîneur qui le 

suivra au cours des 20 années 

suivantes, que Dean verra 

quôil pouvait encore se r®aliser 

sur le plan sportif. « Il a fait en 

sorte de me reconnecter avec 

mon r°ve dôathl¯te diff®rem-

ment », lance M. Bergeron 

 

En renouant avec le sport, il 

avait déjà des ambitions éle-

vées. « Jôavais d®j¨ la fibre de 

la compétition. Je me suis tout 

de suite vu en train dôaller 

vite, dôaller aux Jeux paralym-

piques et de gagner des cour-

ses. Je savais que cô®tait uni-

quement une question de tra-

vail et de temps », raconte 

celui a réécrit plusieurs re-

cords. Le Québécois est aussi 

le premier athlète en fauteuil 

roulant de catégorie T52 à être 

passé sous la barre de la minu-

te au 400 m. 

 

Les 18 novembre, lors dôune 

c®r®monie conjointe, lôEsca-

dron 439 et la 3e Escadre ont 

tous deux accueilli leur nou-

veau colonel honoraire. Alors 

que les Tigres recevaient M. 

Dominique Bouchard, la 3e 

Escadre confirmait la nomina-

tion de M. Gilles Demers qui 

était jusque-là le colonel ho-

noraire de lôEscadron 439, ¨ 

titre de colonel honoraire de 

lôescadre. 

 

Lui-même pilote, M. Demers 

est bien connu pour son travail 

dans le domaine de lôaviation, 

notamment à titre de président 

de lôAssociation qu®b®coise 

de lôa®rospatiale et du comit® 

exécutif de Aéro Montréal.  

 

De son côté, le nouveau colo-

nel honoraire de lôEscadron 

439, Dominique Bouchard est 

bien connu dans la région 

pour les postes de directions 

quôil a occup® chez Alcan et 

maintenant chez Rio Tinto, 

Fer et Titane. Il a notamment 

®t® directeur de lôusine dôAr-

vida et vice-président pour 

Alcan métal primaire au 

Saguenay-Lac-Saint-Jean. 

 

Avec la nomination de tous 

ces colonels honoraires 

prestigieux, la 3e Escadre 

sôenrichi grandement et 

étant ses liens avec la com-

munauté régionale et natio-

nale. Souhaitons la bienve-

nue à tous ces nouveaux 

officiers. 

Le commandant de lôescadre le Colonel Paul Pr®-
vost, signent les documents officiels, lors du chan-
gement de colonel honoraire de lôescadre. ê gauche 
M. Michel Belley, colonel honoraire sortant et à droi-
te, celui qui lui a succédé à ce titre M. Gilles Demers. 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

M. Jim Killin est devenu, 
le 21 octobre dernier, le 
colonel honoraire de 
lôEscadron 425. 

PHOTO : IMAGERIE CPL HABIB 

Le nouveau colonel ho-
noraire du 3 EMA, Pierre 
Lavoie, procède ici à la 
revue des troupes. 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

Lôathl¯te Dean Bergeron 
est devenu récemment 
le colonel honoraire du   
12e Escadron de radar. 

PHOTO : IMAGERIE CPL HABIB 

The last few weeks have 

been marked by many 

changes with new Honor-

ary Colonels at the Wing. 

Since late October, four 

squadrons have held cere-

monies to mark the arrival 

of their new Honorary 

Colonels. 

 

The season of change began 

on October 21st with the arri-

val of HCol. Jim Killin at 

425 Squadron, who suc-

ceeded HCol. Claude Rous-

seau. 

On November 1st, 3 Air 

Maintenance Squadron wel-

comed their new HCol. Pier-

re Lavoie who succeeded 

Olympian Mélanie Turgeon. 

 

A few days later, 12 Radar 

Squadron hosted a great  

athlete as their new Honor-

ary Colonel, Dean Bergeron 

who succeeded HCol. 

Jacques Gauthier. 

 

On November 18th during a 

joint ceremony both 439 

Squadron and 3 Wing wel-

comed their new Honorary 

Colonels. While the Tigers 

welcomed HCol. Dominique 

Bouchard, 3 Wing appointed 

HCol. Gilles Demers who 

was previously the Honorary 

Colonel of 439 Squadron. 

 

With the appointment of 

these prestigious Honorary 

Colonels 3 Wing is greatly 

enriched with its links to the 

community both regionally 

and nationally. Please give a 

warm welcome to these new 

officers. 

New Honorary Colonels  

M. Dominique Bouchard, 
est maintenant le nou-
veau colonel honoraire 
de lôEscadron 439. 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 
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CALENDRIER DES ACTIVITÉS octobre 2011 

PROMOTION DE LA SANTÉ  

 
 

Nôoubliez pas de toujours consommer  
de façon responsable! 
 
 
 

Éduc'alcool 
 
Organisme d'information, de prévention et d'éducation ayant 
pour but d'aider à prendre des décisions face à la consom-
mation de l'alcool. 
 
www.educalcool.qc.ca 
 
Jeu interactif pour les jeunes de 12 à 16 ans 
 
www.pocheville.ca 

 

Toute  lõ®quipe  de  la  Promotion  de la sant®   

vous  souhaite  de   joyeuses  fêtes!!  

Pendant le temps des fêtes  

nous brûlons plus de calories à 

maintenir la chaleur corporel-

le!!! De plus, quoi de mieux 

quôune bonne bouff®e dôair 

frais pour se sentir revigoré. 

Plusieurs études démontrent 

que lôair frais, en am®liorant la 

circulation sanguine, diminue 

les tensions et la fatigue en 

plus de soulager les maux de 

tête. 

 

Il nôy a pas seulement lôhiver 

qui arrive au mois de décem-

bre, il y a aussi les festivités de 

Noël et nous avons tous hâte 

quôelles arrivent pour se repo-

ser et passer du temps en fa-

mille. Par contre, côest un mo-

ment qui est plus propice à 

lôinactivit® physique. Nous 

mangeons davantage et la 

nourriture est souvent plus 

riche, plus grasse et plus su-

crée. Le sommeil est aussi af-

fecté, car nous passons moins 

dôheure ¨ dormir. £tant plus 

fatigué, nous repoussons le 

moment de faire de lôactivit® 

physique. Et pourtant, côest ¨ 

ce moment l¨ que le bol dôair 

frais est le meilleur remède! 

 

Pour rester actif durant la pé-

riode des Fêtes et tout au long 

de lôhiver, nous vous conseil-

lons de vous initier à un ou 

plusieurs sports dôhiver. La 

raquette, le ski de fond et le 

patin sont dôexcellents sports 

pour augmenter lôendurance 

cardiovasculaire et  musculai-

re. Marcher en tirant un traî-

neau, glisser, faire de la plan-

che à neige et du ski alpin ou 

tout simplement faire un bon-

homme de neige sont dôautres 

activités plaisantes à faire avec 

la famille ou les amis.  

 

Plus vous restez actif, mieux 

côest pour votre sant®! Ainsi, 

vous passerez une belle pério-

de des Fêtes et un hiver sans 

pareil! 

 

 

Lô£quipe 

Restez actifs 
Le mois de décembre est ar-

rivé et déjà la neige va com-

mencer à tomber. Pour plu-

sieurs personnes, côest le 

grand bonheur et pour dôau-

tres, côest une bonne raison 

de rester au chaud dans la 

maison! Pourtant, lôhiver est 

un bon moyen de faire diffé-

rentes activités et de rester le 

plus actif possible. Il suffit de 

quelques v°tements dôext®-

rieur et nous sommes prêts à 

profiter des joies de lôhiver.  

 

Les bienfaits du froidé 

Saviez-vous que le froid per-

met de perdre du poids? Et oui, 

Profiter du temps de fêtes  
 

Le temps des réjouissances arrive et avec lui, les in-

nombrables fêtes de famille, réunions de bureau et 

soir®es dôamis, toujours accompagn®es de repas bien 

copieux. Comment résister devant les tourtières, din-

des en sauce, bûches de Noël, etc.? La réponse est 

simple : ne résistez pas! 

 

La question nôest pas de savoir quels aliments il faut 

éviter, mais bien de savoir quelle quantité il faut en 

manger. Et la r®ponse, côest votre estomac qui lôa! 

Ainsi, la cl® pour ne pas faire dôexc¯s et prendre du 

poids est de toujours respecter sa faim et sa satiété.  

 

La faim, côest quand lôestomac ressent un inconfort, 

des gargouillements, que lôon a une baisse dô®nergie 

et que notre corps nous fait sentir quôil faut manger. 

Ces signaux, il faut apprendre à les écouter. La satié-

té, elle, se manifeste comme un sentiment de bien-

°tre dans lôestomac, quand notre ventre est rempli 

mais pas « plein è. Côest ici que la plupart des gens 

ressentent des difficult®s, côest-à-dire dôarr°ter de 

manger quand la faim nôest plus ressentie. Par habi-

tude, pour finir lôassiette ou par gourmandise, nous 

allons souvent outrepasser notre faim et côest de cette 

fa­on que les calories superflues sôaccumulent! 

 

Pour vous permettre de passer un beau temps des fê-

tes et éviter les frustrations ou les culpabilités, gou-

tez à tout, mangez de tout, mais respectez les signaux 

de votre estomac. Quand il indique quôil nôa plus 

faim, il faut arrêter de manger, tout simplement. 

Quoique cela puisse être un exercice difficile parfois, 

côest la m®thode la plus efficace pour maintenir son 

poids sans se priver des aliments qui sont si déli-

cieux, particuli¯rement ¨ ce temps de lôann®e! 

 

Joyeuses fêtes de la Promotion de la Santé! 

http://www.educalcool.qc.ca/

