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L’évaluation FORCE, qui 

remplacera le test EXPRES 

L’équipe PSP de Bagotville 

a mis  à l’essai le 15 mars 

dernier le nouveau test de 

condition physique des For-

ces canadiennes (l’évalua-

tion FORCES) avec l’aide 

d’une dizaine de volontaires 

des deux sexes, de tous âges 

et de toutes conditions phy-

siques. 

 

Le 1er avril 2013 marquait en 

effet le début d’une nouvelle 

ère pour les membres des For-

ces canadiennes (FC) avec 

l’adoption d’une nouvelle ap-

proche relative au condition-

nement physique des militai-

res : le programme FORCE. 

 

Ce nouveau programme com-

porte deux principaux volets : 

le nouveau test de la condition 

physique, l’évaluation FOR-

CE, et le programme d’entraî-

nement FORCE disponible 

s u r  i n t e r n e t  a u : 

www.cphysd.ca. 

Nouvelle norme minimale de condition  

FC adopté il y a 30 ans, a 

été validée scientifiquement 

et élaborée à l’intention des 

FC par la Direction du 

conditionnement physique 

des Programmes de soutien 

du personnel (PSP). Plutôt 

que d’évaluer la condition 

physique à l’aide d’exerci-

ces traditionnels comme les 

extensions des bras, les re-

dressements assis, les tests 

de la force de préhension 

des bras et les courses d’en-

durance, le programme 

FORCE mesure la capacité 

des militaires à exécuter des 

tâches directement liées aux 

défis physiques qu’ils af-

frontent pendant les opéra-

tions réelles.  

 

Dans le cadre d’une analyse 

approfondie de la condition 

physique opérationnelle des 

militaires, les chercheurs en 

performance humaine et les 

experts en condition physi-

que des PSP ont examiné 

plus de 400 tâches physi-

ques exécutées par les mili-

taires canadiens dans tous 

les environnements au cours 

des 20 dernières années. 

 

« Je suis extrêmement satis-

fait du remaniement du sys-

tème d’évaluation de la 

condition physique des For-

ces canadiennes et de l’éta-

blissement d’une norme de 

condition physique commu-

ne, affirme le général Tom 

Lawson, chef d’état-major 

de la Défense.  

 

Le programme FORCE n’est 

pas axé sur l’entraînement 

nécessaire pour réussir un 

test de la condition physi-

que, mais plutôt sur le 

conditionnement physique 

exigé pour exercer la variété 

des opérations militaires 

auxquelles nous participons. 

À titre de membres des For-

ces canadiennes, nous ne 

savons jamais où et com-

ment nous serons appelés à 

servir. Le programme FOR-

CE nous permettra de mieux 

nous préparer pour relever 

efficacement nos défis en 

matière de condition physi-

que. » 

 

Les quatre épreuves de l’é-

valuation FORCE (voir l’en-

cadré) ont pour but d’éva-

luer avec exactitude la capa-

cité des membres des FC à 

exécuter les six tâches mili-

taires communes exigées 

dans le cadre des opérations 

de routine, en sol canadien 

et à l’étranger : se mettre à 

l’abri, transporter des pi-

quets et du fil de fer, ériger 

une fortification de sable, 

piocher et creuser, effectuer 

une extraction d’un véhicu-

le, et transporter une civière. 

 

« Le nouveau programme de 

conditionnement physique 

des FC est plus qu’une sim-

ple évaluation de la condi-

tion physique. Il s’agit d’un 

programme complet réunis-

sant tous les éléments d’un 

Soulever un sac de sable de 20 kilos à une trentaine 
de reprise demande une certaine endurance. Tous 
les participants ont toutefois réussi le test. 

Une dizaine de volontaires a collaboré à l’essai du nouveau test de condition 
physique des Forces canadiennes. 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 
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nement physique. Ceci leur 

permettra de se préparer 

aux rigueurs physiques des 

environnements opération-

nels complexes et exigeants 

d’aujourd’hui. » 

style de vie sain axé sur le 

conditionnement physique, 

affirme le major-général 

Dave Millar, chef du per-

sonnel militaire. Le pro-

gramme, qui intègre la nu-

trition, un régime personna-

lisé et des mesures du ren-

dement afin de surveiller 

les progrès, est offert est en 

ligne à tous les membres 

des FC. Il est scientifique-

ment conçu pour répondre 

aux exigences rigoureuses 

de la vie des militaires et 

aider ces derniers à se pré-

parer à relever les défis liés 

au service », ajoute-t-il. 

 

Tous les membres des FC 

seront évalués une fois l’an 

et devront atteindre une nor-

me minimale commune, peu 

importe leur sexe et âge. 

 

À  c o m p t e r  d u 

1er avril 2013, le personnel 

du conditionnement physi-

que des PSP et les chaînes 

de commandement des ba-

ses et escadres organiseront 

des séances de familiarisa-

tion sur l’évaluation FOR-

CE pour présenter la nou-

velle norme minimale de la 

condition physique aux 

membres des FC.  

 

Tout au long de l’exerci-

ce 2013-2014, les membres 

de l’Armée, de la Marine et 

de la Force aérienne auront 

l’occasion de mettre à l’es-

sai la nouvelle évaluation 

FORCE afin d’évaluer leur 

condition physique. En 

avril 2014, l’évaluation 

FORCE remplacera intégra-

lement le test EXPRES FC.  

 

« Les membres des Forces 

canadiennes qui ont de la 

difficulté à atteindre la nou-

velle norme minimale de 

condition physique pendant 

une séance de familiarisa-

tion pourront compter sur le 

personnel des Programmes 

de soutien du personnel, qui 

les aidera à effectuer, par 

l’entremise du site Web 

cphysd.ca, des exercices 

d’entraînement correspon-

dant aux tâches définies 

dans le cadre de notre re-

cherche, déclare Daryl Al-

lard, directeur du condition-

physique des Forces canadiennes 
New Minimum Physical 
Fitness Standard 

Out with the old, and in 

with the new. Since April 1, 

2013, the Canadian Forces 

(CF) implanted the updated 

approach to military fitness: 

the FORCE Program.  

 

The new program has two 

key components: the new 

fitness test, called the FORCE 

Evaluation; and the FORCE 

Exercise Prescription, the 

operational fitness training 

sys t em ava i l ab l e  a t 

www.DFit.ca.  

 

Replacing the 30-year-old 

Canadian Forces EXPRES 

Test, the FORCE Evaluation 

has been scientifically vali-

dated and developed specifi-

cally for the CAF by the Per-

sonnel Support Programs 

(PSP) Directorate of Fitness. 

Rather than testing fitness 

with the traditional push-ups, 

sit-ups, grip tests and endur-

ance runs, the FORCE Pro-

gram evaluates members’ 

ability to execute tasks that 

are directly linked to true-to-

life physical challenges faced 

on operations.  

The four FORCE Evaluation 

components (see box) have 

been designed to accurately 

test CF members’ ability to 

complete the six common 

military tasks encountered on 

routine, domestic and expedi-

tionary operations: escape to 

cover; picket and wire carry; 

sandbag fortification; picking 

and digging; vehicle extrica-

tion; and a stretcher carry.  

 

Starting April 1, 2013, PSP 

Fitness Staff and local chains 

of command will schedule 

FORCE Evaluation familiari-

zation sessions to introduce 

the new minimum physical 

fitness standard to local CAF 

personnel.  

 

Throughout the 2013/2014 

fiscal year, Army, Navy and 

Air Force personnel will 

have the opportunity attempt 

the new FORCE Evaluation 

as their fitness test on a trial 

basis. As of April 2014, the 

FORCE Evaluation will fully 

replace the CF EXPRES 

Test.  
 

L’évaluation FORCE 
 
L’évaluation FORCE est composée de 4 épreuves, 
chacune conçue pour mesurer une différente capacité 
physique :  
 
Soulever des sacs de sable  
 
Soulever des sacs de sable de 20 kg à une hauteur de 
plus de 91,5 cm du sol, 30 fois, en alternant de gauche 
à droite, avec 1,25 m de distance entre chaque sac. 
Norme : 3 min 30 sec; 
 
Course-navette intermittente avec charge 
 
Effectuer 10 courses-navettes consécutives de 20 m 
en alternant une fois avec charge (sac de sable de 
20 kg), une fois à vide, sur une distance totale de 
400 m. Norme : 5 min 21 sec; 
 
Course précipitée sur 20 m 
 
Départ en position couchée au sol; effectuer 2 sprints 
de 20 m, adopter la position couchée au sol tous les 
10 m, sur une distance totale de 80 m. Norme : 51 sec; 

 
Traction de sacs de sable 
 
Transporter 1 sac de sable de 20 kg tout en traînant 
4 sacs de sable de 20 kg sur le sol sur une distance de 
20 m, sans interruption. Norme : Exécuter l’épreuve 
sans interruption. 

L’épreuve la plus exigeante au niveau cardiorespira-
toire est sans aucun doutes la course précipité qui 
demande au candidat de se coucher et de se relever 
à plusieurs reprises lors d’une course 40 mètres. 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 
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Mot 
 

LE 

du COMMANDANT 

Encore du chocolat ! 
À  peine venons-nous d'en finir avec les bonbons d'Halloween et les gâteries de Noël dont 

nous n’avons pas tout à fait terminé d’éliminer les toxines, la dernière chose dont nous 

avions besoin était de manger des cocos 

de Pâques... Je parle ici de chocolat, mais 

c'est surtout sur le facteur temps que je 

veux porter votre attention.  L'hiver aura 

peut-être paru long pour plusieurs, mais 

on a déjà trois mois de complétés en 2013. 

Et dans trois mois, plusieurs d'entre vous, 

tout comme ma famille et moi, seront dans 

les derniers préparatifs d’un autre déména-

gement. 

 

 

 

 

 

D'ici là, il faudra passer à travers la fiè-

vre du printemps. D'abord, il y a la sai-

son que nous redoutons tous, celle des 

rapports d'appréciation du personnel, 

période de l'année fastidieuse, mais 

combien importante, celle où nous avons 

l'opportunité de rendre compte sur pa-

pier de la valeur des gens avec qui nous 

travaillons. Période importante aussi 

parce qu'elle nous permet d'influencer le futur de notre organisation et de choisir les 

bons chefs qui viendront nous succéder : privilège que très peu de gens dans très peu 

d'organisations peuvent se permettre. 

 

Avec la fièvre du printemps vient généralement une augmentation du tempo opération-

nel dans un environnement de travail qui offre un peu plus de distractions que celles que 

peut offrir le facteur éolien hivernal. Avec plusieurs Alouettes en Islande, d'autres en 

préparation pour Maple Flag, quelques Tigres dans le sud des États-Unis, des Renards 

en Europe, la 2e Escadre en préparation pour Maple Resolve, le carnet est plein. Ajoutez 

les VRD, le spectacle aérien, les préparatifs pour les changements de commandement, 

une fermeture d'année financière et tous les autres tracas administratifs, nous devons 

redoubler de vigilance à tous les niveaux pour assurer le succès de notre mission dans 

un environnement sécuritaire.  

 

Lors de sa récente visite, notre commandant, le Mgén St-Amand, nous a confirmé que 

les prochaines années s'annonçaient difficiles sur le plan financier.  Bien qu'il soit plus 

facile de s'acquitter de nos tâches avec plus de ressources humaines et financières, il 

n'en demeure pas moins que la Défense doit contribuer à l'atteinte d'un équilibre budgé-

taire dans un contexte économique précaire qui touche la plupart des grandes économies 

mondiales.  Cela dit, comme l'Adjuc et moi l'avons répété dans plusieurs unités, il est de 

notre responsabilité, les commandants d'unités et moi-même de vous fournir les ressour-

ces nécessaires pour accomplir votre mission, ce que nous nous engageons à faire. Votre 

responsabilité est de vous concentrer sur votre mission et de continuer à le faire avec le 

caractère et l'engagement qui font notre renommée. 

 

Récemment, on annonçait plusieurs changements chez les officiers supérieurs et les ad-

judants-chefs.  Nous avons été heureux, mais non surpris, d'apprendre que deux des nô-

tres continueront vers des postes plus importants.  Tout d'abord, l'Adjuc Gaudreault 

quittera la 3e Escadre afin de devenir l'adjudant-chef du Sous-ministre adjoint Gestion 

de l'information.  Ensuite, l'Adjuc Rioux deviendra l'adjudant-chef de la 3e Escadre et de 

la BFC Bagotville.  J’ai eu l’honneur de servir avec ces deux adjudants-chefs très méri-

tants qui ont à coeur notre mission, le mieux-être des troupes et de leurs familles.  Pour 

ce qui est de mon ou mes successeurs (2e et 3e Escadres), nous attendons toujours le 

CANFORGEN officialisant les nominations. 

 

 

N'oubliez pas votre  "Good job buddy!" aujourd'hui. 

Par Col. Paul Prévost 
Commandant  BFC Bagotville 
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Conduite sur chaussée glissante 

Pour les policiers, il est impor-

tant de prendre conscience des 

dangers que représente la 

conduite d’un véhicule d’ur-

gence. Cette formation vise 

donc d’abord à faire prendre 

conscience du phénomène de 

perception et de réaction sur 

une chaussée glacée.  « La per-

ception du danger est primor-

diale afin de pouvoir réagir 

efficacement lors de la condui-

te.  De plus, cela consiste à 

fournir aux policiers militaires 

les outils nécessaires afin d’ef-

fectuer un travail sécuritaire », 

précise le Capt Eric Périard, 

Commandant de la 32e Esca-

drille de police militaire de 

Bagotville. 

 

Les instructeurs en conduite de 

la Sûreté du Québec dispensent 

surface recouverte de neige, 

de glace ou d’eau.   

 

Le cours explore la dynami-

que d’un véhicule en dérapa-

ge et vise à apprendre aux 

conducteurs les techniques les 

plus efficaces afin de repren-

dre le contrôle du véhicule.  

Les participants doivent com-

pléter plusieurs exercices 

comme des freinages avec et 

sans système ABS, des évite-

ments, des virages à 180 de-

grés, des contre-braquages et 

des techniques de conduite 

dans les courbes.  

 

Ces exercices visent à faire 

prendre conscience aux parti-

cipants, des capacités et des 

limites du véhicule ainsi que 

de celles du conducteur.  

Au cours des dernières se-

maines, plusieurs membres 

de la 32e Escadrille de la 

police militaire de Bagotvil-

le ont pris part à une for-

mation de conduite sur 

chaussée glissante offerte 

par la Sûreté du Québec.   

 

 

 

 

 

Cette formation d’une journée 

est obligatoire pour les mem-

bres de la Sûreté du Québec 

qui ont moins de deux années 

d’expérience et est aussi of-

ferte aux membres de la poli-

ce militaire. L’objectif princi-

pal est de réduire les risques 

d’accident liés à une chaussée 

glissante, qu’il s’agisse d’une 

Formation pour les policiers de Bagotville et de la Sureté du Québec 

26 formations différentes en 

conduite à 5 700 policiers. Par-

mi celles-ci, une des forma-

tions les plus appréciées de la 

part des patrouilleurs est celle 

sur chaussée glissante. Pour 

des raisons de sécurité, cette 

formation doit être donnée dans 

un environnement fermé et 

contrôlé, comme un lac gelé ou 

une piste d’aéroport. À cet ef-

fet, les autorités de la base de 

Bagotville et de la Sûreté du 

Québec coopèrent grandement. 

Driver’s training in 
slippery conditions 

In the past few weeks, sev-

eral members of the 32nd 

Military Police Flight had 

the opportunity to partici-

pate in a course by the 

Sûreté du Québec (Quebec 

provincial police) on how 

to drive safely on slippery 

roads. 

 

For safety reasons, this train-

ing should be given in a 

closed and controlled envi-

ronment, like a frozen lake 

or airstrip. The authorities of 

the Bagotville base and 

those of the Sûreté du Qué-

bec both cooperated accord-

ingly. 

 

This one day course is 

aimed at members of the 

Sûreté du Québec who have 

less than two years of driv-

ing experience. The purpose 

of this training is to reduce 

the risk of accidents often 

connected to slippery condi-

tions (such as snow, ice and 

water). This training ex-

plores the dynamics of a 

vehicle skidding and aims to 

teach drivers the most effec-

tive techniques to regain 

control of the vehicle. The 

course participants complete 

several exercises like brak-

ing with and without ABS, 

avoidance and returns, steer-

ing while skidding and 

curve techniques. These ex-

ercises are intended to raise 

awareness among partici-

pants of the capabilities and 

limitations of the vehicle as 

well as the driver. 

Les policiers militaires de Bagotville et les agents de la Sûreté du Québec ont 
profité des dernières chutes de neige pour organiser une journée de formation 
de conduite sur chaussée glissante. 

PHOTO : IMAGERIE CPL GIRARD 

Collaboration spéciale 
Par Cpl Kayla Pittman 

Policière communautaire 
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Journée internationale de la femme  

Bagotville souligne l’événement 

 

 

Après le dîner,  les partici-

pantes ont pu visiter plu-

sieurs kiosques installés pour 

l’occasion et  prendre part à 

plusieurs ateliers portant sur 

différents thèmes tels que les 

voyages, la décoration, les 

soins de la peau, la photogra-

phie et le thé. 

 

La coordonnatrice de l’activi-

té et maître de cérémonie 

pour l’occasion a souligné le 

soutien de l’organisation à la 

cause de l’égalité des fem-

mes « Commandant de l’es-

cadre, adjudant-chef, com-

mandant d’unité, chefs de 

division et disciplinaires par 

votre présence vous démon-

trez votre ouverture d’esprit, 

votre leadership et votre en-

gagement face à la diversité. 

Je tiens à vous remercier per-

sonnellement pour votre par-

ticipation si nombreuse qui 

contribue indéniablement aux 

bien être de toutes nos parti-

cipantes », a lancé la respon-

sable au début de l’activité.  

 

Le comité organisateur de 

l’activité était composé cette 

année de 18 femmes, militai-

res et employées civiles de la 

base dont il faut souligner 

l’implication. 

Près de 200 personnes ont 

pris part aux activités orga-

nisées le 12 mars dernier à 

Bagotville pour souligner la 

Journée internationale de 

la femme sous le thème 

« L’égalité des femmes – le 

chemin à parcourir.» 

 

Les activités ont commencé à 

11 h avec un dîner-

conférence au mess des rangs 

juniors.  

 

La conférencière invitée était 

Mme Martine Gauthier, 

conseillère municipale à La 

Baie et aussi femme d’affai-

res qui s’implique auprès du 

Musée de la Défense aérien-

ne de Bagotville et du réseau 

Investissement femmes.  

 

« Les participantes ont gran-

dement appréciées la sincéri-

té et la générosité de Mme 

Gauthier. Au cours de son 

allocution, les participants 

ont pu constater à quel point 

Mme Gauthier est une fem-

me désireuse de se dépasser 

en allant toujours vers l'avant 

quelque soit les embûches et 

en aidant son prochain tout 

en gardant le sourire », lance 

la coordonnatrice de l’activi-

té, le Lt Mélanie Jodoin. 

International women’s day 
International women’s day 

was celebrated in Bagot-

ville on March 12th, with 

nearly 200 people gather-

ing to take part in organ-

ized activities. 

 

The keynote speaker, Ms. 

Martine Gauthier is a mu-

nicipal councilor in La Baie 

and a businesswoman. She 

is also involved with the 

Bagotville Museum and the 

Saguenay group for women 

called ‘Réseau Investisse-

ment  femmes’ .  Mrs. 

Gauthier’s sincerity and 

generosity were greatly ap-

preciated by the audience. 

As evidenced during her 

speech, she is a woman who 

continues to move forward, 

no matter the obstacles in 

her way; reaching out to 

help others while keeping a 

smile on her face. 

 

After a luncheon at the jun-

ior ranks mess, participants 

were able to take part in sev-

eral workshops and to visit 

different kiosk booths for 

the occasion. 

La conseillère municipale et femme d’affaires, Martine Gauthier, a été choisi 
comme conférencière invitée pour le dîner soulignant le Journée internationale 
de la femme le 12 mars dernier. 

PHOTO : IMAGERIE CPL GIRARD 
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veaux cours destinés à former 

dès le départ des techniciens 

spécialisés dans l’une ou 

l’autre des deux disciplines 

soit l’armement ou les équi-

pements de survie des CF-18. 

 

Lors d’une autre cérémonie 

tenue le 21 mars, le 10 EITA 

Dét. Bagotville a aussi procé-

dé à la remise des diplômes 

aux sept premiers techniciens 

en équipement de survie du 

CF-18 formés à Bagotville. 

Au cours du mois de mars, 

les membres du détache-

ment de Bagtoville du 10e 

Escadron d’instruction 

technique appliquée (10 

EITA) ont complété la for-

mation des deux premiers 

groupes de techniciens de 

première ligne en systèmes 

d’armement et en équipe-

ment de survie. 

 

Le 10 EITA Dét  de Bagot-

ville est depuis l’automne le 

centre d’excellence pour la 

formation des techniciens en 

armement (AWST) et en 

équipements de survie 

(AHVB) pour la flotte du 

CF188. C’est-à-dire qu’il est 

le seul centre de formation à 

offrir ces cours pour l’ensem-

ble de l’Aviation royale cana-

dienne au pays. Le centre 

peut former jusqu'à 36 tech-

niciens en Armement et de 

27 techniciens en équipe-

ments de survie. 

 

À l’occasion de la première 

remise de diplômes pour une 

cohorte de sept techniciens 

de première ligne en système 

d’armement, le 13 mars, ce 

sont le Mgén Pierre St-

Amand et l’Adjuc Guy St-

Jean de la 1 DAC qui ont 

remis les certificats aux étu-

diants en plus de décerner au 

Cplc Couture du 425 ETAC 

la plaque de premier de 

cours.  

 

Par la suite, le major-général 

s’est adressé aux nouveaux 

techniciens en les félicitant 

pour les excellents résultats 

obtenus lors de leur forma-

tion. 

 

Lors d’une brève allocution, 

le Lcol François Bradley, 

gestionnaire supérieur de 

maintenance d’aéronef 

(GSMA) pour de la flotte 

CF188 à Bagotville, a réitéré 

l’importance du métier de 

technicien d’armement pour 

que les CF-18 puissent ac-

complir leur mission. Il a 

aussi souligné le fait que ces 

premiers finissants partici-

pent maintenant à la création 

de ce nouveau métier au sein 

des Forces canadiennes. 

 

Rappelons en effet, que ces 

nouveaux techniciens sont les 

premiers à recevoir leur di-

plôme dans le cadre des nou-

Centre d’excellence de Bagotville 

Les premier techniciens diplômés 

The first  
graduates 

During the month of 

March, members of the 

10th Field Technical Train-

ing Squadron (10 FTTS) at 

Bagotville completed the 

training for the first two 

groups of technicians in 

frontline weapon systems 

and Aviation life support 

equipment. 

 

10 FTTS Detachment at 

Bagotville has become the 

center of excellence for the 

training of technicians in 

weapons and equipment for 

the fleet of CF-18’s; with 

the ability to graduate up to 

36 technicians in weapons  

and 27 technicians in sur-

vival equipment. In the 

coming months, 10 FTTS 

will be responsible for 

training all new technicians 

in CF-18 weapons systems 

and aviation life support 

equipment. 

Le premier groupe de techniciens formés à Bagotville dans le cadre du cours de 
technicien de première ligne en système d’armement pose ici derrière l’équipe 
du 10 EITA dét. Bagotville. 

Le premier groupe de techniciens formés à Bagotville dans le cadre du cours de 
technicien de première ligne en équipement de survie du CF-18 en compagnie 
de l’équipe du 10 EITA dét. Bagotville. 

PHOTO : IMAGERIE CPL ROY 

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 
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Carnaval de l’escadre 

Un retour en force  
Après quelques années 

d’absence au cours desquel-

les les unités organisaient 

elles-mêmes des sorties, le 

carnaval était de retour à 

l’escadre le 14 février der-

nier. Plus de 375 personnes 

ont décidé de profiter de 

l’ambiance carnavalesque à 

la base. 

 

De nombreuses activités 

étaient au programme : hoc-

key sur glace, hockey-bottine, 

volley-ball, triathlon à obsta-

cle, tire-pneu des gros bras et 

randonnée pédestre. 

 

L’ambiance était vraiment à 

la fête et tout le monde s’est 

bien amusé selon la responsa-

ble des activités Claire Des-

chênes qui a tenu à remercier 

son équipe pour son implica-

tion. « Je dois souligner le 

travail de l’équipe PSP, des 

bénévoles qui se sont joints à 

nous pour l’animation des 

activités, l’équipe des mess 

pour l’excellent dîner. Merci 

aussi à ceux qui se sont char-

gé de la logistique la 43e 

PPM, la section du transport, 

l’imagerie de l’escadre et le 

groupe SIT. C’est grâce à tout 

ce monde qu’on a pu organi-

ser une si belle activité », af-

firme Mme Deschênes. 

The return of Carnival 
The Carnival was held on 

the base on Thursday, 

February 14th. Several 

units had decided to join 

the Carnival organized 

by the PSP team. 

 

More than 375 people, 

players and spectators, en-

joyed the Carnival atmos-

phere on the Base. Several 

activities were held such 

as: Ice Hockey, boot 

Hockey, Volleyball, obsta-

cle Triathlon, the pull tire 

activity and hiking. The 

day began at 9:00 am with 

the speech from the com-

mander, Col. Paul Prevost. 

The activities finished at 

12:45pm. After the Carni-

val activities, people 

headed to the junior ranks 

mess for meat pie. 

 

Thank you to the PSP team 

for organizing this day; an 

event like this cannot take 

place without the support 

of many people. 
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CHANTIER 
 
Michel Poitras et 

Michel Gagnon du Groupe 
Infrastructure pose tout 
près des deux  nouvelles 
aires de chargement et 
déchargement de carbu-
rant de l’escadre. Les tra-
vaux de réaménagement 
complétés au cours des 
derniers mois ont permis 
la mise aux normes des 
installations au niveau de 
la sécurité et de l’environ-
nement. Soulignons que le 
travail d’équipe a assuré 
le respect de l’échéancier 
et du budget. 

PISCINE 
Les travaux de réfection de la piscine du 
centre récréatif de l’escadre ont été com-

plétés le 18 mars dernier. Le revêtement du bassin, 
le système de filtration et l’éclairage ont été trans-
formés. On a également rénové le sauna situé dans 
l’enceinte de la piscine. Les travaux ont été réalisés 
par MAUCO Construction d’après les plans de Maî-
tres d’oeuvre architecte sous la supervision du 
Groupe infrastructure de l’escadre (Luc Filteau, 
Jean Bradette et Michel Poitras.  
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La marche et ses bienfaits 

Le printemps arrive à nos portes et le beau temps nous donne 

envie d’être à l’extérieur. Pourquoi ne pas en profiter pour pra-

tiquer la marche? Ce sport est de plus en populaire, car il est 

accessible, gratuit, praticable en toutes saisons et comporte de 

nombreux avantages pour la santé physique et mentale.  

 

La marche a un excellent effet sur le cœur et facilite la circula-

tion sanguine des artères. Aussi, elle diminue l’accumulation 

du mauvais cholestérol, permet de réduire l’embonpoint et 

d’affiner la silhouette. Elle raffermit les muscles en général et 

particulièrement les jambes et les fessiers. La marche est aussi 

un bon exercice pour les personnes âgées, les personnes avec 

des blessures et les enfants, car c’est un exercice qui demande 

un effort modéré pour le corps.  Au niveau de la santé mentale, 

la marche pratiquée de façon régulière réduit le stress. Elle per-

met de libérer l’esprit. 

 

Pour les gens qui souhaitent commencer à marcher, gardez en 

tête les éléments suivants : apportez une bouteille d’eau avec 

vous, mangez avant de marcher (pour ne pas vivre une baisse 

d’énergie) et habillez-vous en conséquence de la température. 

Aussi, il faut y aller graduellement, avec des parcours simples 

et des durées plus courtes, en augmentant graduellement. Fina-

lement, pour les gens pressées, on peut faire des petits efforts 

au quotidien, comme prendre les escaliers, marcher pour faire 

ses courses, se stationner plus loin et fractionner la marche en 

plusieurs moments, comme les pauses et l’heure du dîner. 
 

L’équipe de Promotion de la santé 

 

CALENDRIER DES ACTIVITÉS  

Avril 2013 

PROMOTION DE LA SANTÉ 

Bienvenue aux familles! 

Ateliers gratuits! 
 

Midi-nutrition 

La lecture des étiquettes 

4 avril de 12 h à 13 h 

Salle Polyvalente 

Apportez votre lunch! 
 

Prévention des blessures 

17 avril de 7 h 45 à 10 h 45 
 

Poids-santé 

8 sessions du 23 avril au 11 juin 

13 h à 16 h 
 

Gestion des moments de colère 

7 sessions du 10 avril au 29 mai 

9 h à 12 h 
 

Pour inscription, communiquez avec nous au 418-677-4000 poste 7102 

La fréquence cardiaque 

(FC) est un outil très po-

pulaire dans le monde de 

l’entraînement, mais qui 

est souvent mal compris. 

Voici donc quelques faits 

à se rappeler à propos de 

la fameuse fréquence car-

diaque : 

 

La FC maximale est 

différente de la FC 

maximale estimée 

 

La fréquence cardiaque 

maximale réelle est repré-

sentée par le nombre de bat-

tements par minute de votre 

cœur lors d’un effort où 

vous êtes amenés à votre 

maximum. Elle peut être 

déterminée en effectuant un 

test maximal. Lorsqu’il 

n’est pas possible de déter-

miner la FC maximale réel-

le, il est possible de l’esti-

mer en fonction de l’âge 

selon la formule : 220-âge. 

Il faut prendre en considéra-

tion que c’est une valeur 

estimée et non réelle qui est 

plus ou moins précise.  

 

En effet, cela suppose que 

toutes les personnes du mê-

me âge auraient la même 

fréquence cardiaque maxi-

male, ce qui n’est pas le 

cas. Celle-ci est influencée 

par plusieurs autres fac-

teurs, sans toutefois être 

reliée aux performances. 

Nous retrouvons une va-

riante de plus ou moins 

douze battements dans la 

population générale par rap-

port à cette valeur estimée. 

Il est impossible de dépas-

ser la fréquence cardiaque 

maximale réelle 

 

Lorsque vous atteignez vo-

tre capacité aérobie maxi-

male lors d’un test à l’ef-

fort, vous atteignez votre 

fréquence cardiaque maxi-

male réelle. Puisque c’est 

votre maximum, vous ne 

serez donc pas en mesure de 

dépasser cette valeur, lors 

d’entraînements subsé-

quents. Si vous ne possédez 

pas de problèmes cardia-

ques, il ne devrait pas y 

avoir de problème à attein-

dre votre fréquence cardia-

que maximale. Vous ne se-

rez tout simplement plus en 

mesure de maintenir l’inten-

sité correspondante plus que 

quelques dizaines de se-

condes. Cela ne signifie pas 

que vous devez vous entraî-

ner près de votre maximum. 

Il est important de bien do-

ser l’entraînement en sui-

vant un programme spécifi-

que à votre niveau de condi-

tion physique et à vos ob-

jectifs. 

 

Il existe plusieurs bénéfi-

ces de se référer à la FC 

lors des entraînements 

 

Il peut être utile de s’y fier 

pour vous limiter en intensi-

té lors de l’échauffement et 

du retour au calme ou pour 

déterminer si vous vous en-

traînez dans la bonne zone 

d’entraînement lors d’un 

entraînement continu ou par 

intervalles. Par contre, cela 

peut prendre jusqu’à 1 ou 2 

minutes à la fréquence car-

diaque à varier. Il est donc 

important de se référer éga-

lement à sa perception d’ef-

fort et à sa vitesse lors des 

intervalles courts (<2min). 

De plus, si vous vous réfé-

rez à des valeurs de fré-

quences cardiaques cibles 

par rapport à la fréquence 

cardiaque maximale esti-

mée, il est d’autant plus 

important de prendre en 

considération votre percep-

tion de l’effort en tout 

temps puisque, comme 

mentionné plus haut, les 

valeurs estimées ne sont pas 

précises à 100 %. 

 

Un autre avantage de se fier 

à la fréquence cardiaque est 

de reproduire la même in-

tensité pour différentes 

conditions climatiques et 

activités. Si par exemple, 

contrairement à l’habitude, 

il fait tempête lors de votre 

sortie de course, vous sau-

rez que vous générez un 

effort équivalent si votre 

fréquence cardiaque est la 

même qu’à l’habitude mê-

me si votre vitesse de cour-

se est plus lente. La même 

chose se produit si vous dé-

sirez effectuer votre entraî-

nement en ski de fond ou en 

raquette à la place. Vous 

n’aurez qu’à atteindre les 

mêmes fréquences cardia-

ques qu’à l’habitude lors de 

vos entraînements de course 

pour vous assurer de pro-

duire le même effort.  

Lô£quipe PSP 

La fameuse fréquence  

cardiaque ! 
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Afin d'aider les membres 

qui sont sur le point d'être 

libérés des Forces canadien-

nes, le bureau de l'Officier 

de sélection du personnel 

offrira les 17, 18 et 19 avril 

prochains un colloque du 

Service de préparation à 

une seconde carrière 

(SPSC). 

 

Mieux connu sous l'acronyme 

anglais de SCAN, ce colloque 

permet de répondre aux ques-

tions des membres sur les 

bénéfices et les pro-cédures 

administratives liés à la libé-

ration.  

 

Il y sera également, entre au-

tres, question de la planifica-

tion financière, des services 

juridiques et de ceux des an-

ciens combattants.  

 

Les personnes concernées par 

cette rencontre d'information 

doivent s'inscrire par l'entre-

mise des coordonateurs d'en-

trainement ou compléter le 

formulaire disponible sur le 

site internet de l'Officier de 

sélection du personnel (http://

bagotville.mil.ca/cmdtere/

osp/stand/osp_f.asp) et le fai-

re parvenir à l'adjointe admi-

nistrative de l'OSP, Mme 

Ouellet, par courrier interne.  

Les conjoints et conjointes 

sont également les bienvenus 

lors de cette activité. Pour 

plus d'informations, veuillez 

contacter l'adjointe adminis-

trative de l'OSP au poste 

7850.   

To help members who are 

about to be released from 

the Canadian Forces, the 

Office of the Personnel Se-

lection Officer will provide 

a Second Career Assistance 

Network (SCAN) confer-

ence on the 17th, 18th and 

19th of April. 

 

This conference allows mem-

bers to answer questions 

about the benefits and admin-

istrative procedures related to 

their release.  

 

There will be, among others, 

the issues of financial plan-

ning, legal services and infor-

mation for veterans. 

 

Those interested in this infor-

mation meeting must register 

through the training coordina-

tors or complete the form 

available on the Officer Per-

sonnel Selection website and 

send to the PSO’s Adminis-

trative Assistant, Ms. Ouellet, 

by internal mail. 

 

Spouses are also welcome at 

this event. 

 

For more information, please 

contact the PSO’s Adminis-

trative Assistant at extension 

7850. 

Preparing for a second career  

Formation pour les militaires bientôt libérés 

Préparer une seconde carrière 
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Au Tableau Dõhonneur 

PROMOTIONS 

Lt Grégoire Adjum Bissonnette Cplc Fortier Cplc Testa Capt Allan Capt Conil Capt Dearden 

Capt Gunner Lcol Savard Sdt Boivin Cpl Bernier Cpl Caron Cpl Coronel Cpl Fillion 

Cpl Gagnon Cpl Guérin Cpl Hurd Cpl Lapointe Sdt Lavoie Cpl Lefevbre Cpl Savard 

Cpl Simard Sdt Skinner Cpl Tremblay Cpl Van Haaren Sdt Kelly Sdt Peloquin Sdt Castillo 

Adj Desmeules Adj Dufour Adj Fontaine Lt Jodoin Lt Lessard 

MÉDAILLES ET AUTRES DÉCORATIONS 

Adjum Flammant 
Étoile gén. campagne 

Asie-du-sud-est 

Capt Jorgensen 
Médaille du Soudan 

Capt Vincent 
M®daille de lôOTAN 

M. Roy 
35 ans de services 
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La neige fond à vue d’œil et 

le soleil réchauffe nos jour-

nées. Le retour du prin-

temps approche et annonce 

le retour de saisons plus 

douces. Cependant, pour 

plusieurs familles militai-

res, le retour du printemps 

annonce aussi la saison des 

mutations et des tracas que 

ceux-ci peuvent engendrés.  

 

La clé du succès pour vivre 

ces changements familiaux 

importants est sans contredit 

une bonne préparation. Profi-

tez des quelques mois ou 

semaines qui vous sont ac-

cordés avant le déménage-

ment afin de vous familiari-

ser avec votre nouvelle desti-

nation, et ce même à distan-

ce. 

 

Votre CRFM de Bagotville 

vous offre une multitude de 

services et de ressources 

pouvant alléger vos tâches 

lors d’une mutation sur une 

autre base. Ainsi, nous pou-

vons vous aider à chercher 

un emploi sur place et à met-

tre à jour votre Curriculum 

Vitae. Nous possédons aussi 

toutes les pochettes de bien-

venue des autres bases mili-

taires et celles-ci sont à votre 

entière disposition, et ce, 

aussi longtemps que néces-

saire.  

 

Notre équipe d’intervention, 

soutien et prévention est aus-

si disponible en tout temps 

afin de vous offrir le support 

et l’aide nécessaire lors d’u-

ne mutation. Des rencontres 

individuelles, de couple ou 

familiales sont offertes et 

sont confidentielles et gratui-

tes. 

 

Nous vous conseillons aussi 

de téléphoner rapidement au 

CFRM le plus près de votre 

futur domicile afin de pren-

dre le plus de renseigne-

ments possible et de mettre 

le nom de vos enfants sur dif-

férentes listes de garderies. 

Il est aussi possible pour nous 

de vous mettre en contact 

avec des familles militaires 

ayant habité ou qui demeurent 

en ce moment à votre futur 

lieu de résidence. Ainsi, vous 

pourrez prendre contact avec 

de nouvelles familles et élar-

gir votre éventail d’informa-

tions pertinentes sur la région. 

 

N’hésitez pas à communiquer 

avec nous pour toutes ques-

tions et pour tous besoins 

d’aide et d’informations. 

Nous nous ferons un devoir 

de répondre rapidement et 

efficacement à vos questions. 

Sur ce, nous souhaitons bonne 

chance à toutes les familles 

qui auront à vivre une muta-

tion cette année! 

 

The seasons are changing 

before our eyes, with the 

snow slowly melting and the 

sun warming up our days. 

Spring is on its way and it 

reminds us of warmer 

weather to come. However, 

the return of spring time is 

also an indicator to military 

families that posting season 

is almost upon us.  

 

The key to success for fami-

lies during posting season is 

without a doubt, the proper 

preparation. Take advantage 

of the couple months or 

weeks before your move to 

familiarize yourself with your 

new destination, even if you 

must do so by distance.  

B®n®voles du mois... 

Volunteers of the month...  

Be prepared 

Soyez bien préparés 

Your Bagotville MFRC offers 

a multitude of services and 

resources to ease your task 

load during a posting from 

one base to another. Thus, we 

can help you find employ-

ment at the new location and 

to update your resume. We 

also have all the welcome kits 

from other military bases, 

which might be useful to you.  

Our intervention, prevention 

and support team is always 

available to provide you with 

the support and assistance 

required during a posting. 

Individual, couple and family 

meetings are also offered; 

they are confidential and free. 

 

We also advise you to call the 

MFRC closest to your future 

home to get as much informa-

tion as possible and to put the 

name of your children on the 

daycare lists. 

 

It is also possible for us to put 

you in touch with military 

families who have lived or 

are still currently living in 

your future town of resi-

dence. This will allow you to 

make contact with new fami-

lies and to expand your range 

of relevant information on the 

region. 

Do not hesitate to contact us 

with any questions and for 

any help or information 

needed. We will respond 

quickly and effectively to 

your questions. Finally, we 

would like to wish good luck 

to all the families posted out 

this year!  

Le CRFM de Bagotville compte parmi ses bénévoles, un 

groupe particulièrement dévoué lors des activités desti-

nées aux enfants et aux jeunes de la communauté.  

 

Ce groupe est constitué d’adolescents de la communauté qui 

fréquentent le Teen Town de Bagotville. Ils sont âgés de 12 

et 17 ans et sont toujours enthousiasmés par les projets qui 

leur sont proposés. Le 23 mars dernier a eu lieu le premier 

Party de Pâques du CRFM et, grâce à nos généreux bénévo-

les du Teen Town, l’activité fut un succès et a accueilli plus 

de 100 personnes.  

 

Nous tenons aussi à remercier une bénévole très généreuse 

de son temps et surtout de son énergie, madame Sylvie Cô-

té. Cette militaire depuis de nombreuses années se porte 

toujours volontaire pour venir divertir les plus petits de la 

communauté. Ainsi, elle a pu faire plaisir à de nombreux 

enfants lors de l’activité de Pâques, et ce, en revêtant le cos-

tume du lapin de Pâques. 

 

Merci chaleureusement à toute l’équipe de bénévoles de 

l’activité de Pâques 2013. 

 

The Bagotville MFRC has among its volunteers, a group 

that is particularly devoted to the children and youth in 

the community.  

 

This group consists of the adolescents that attend Bagot-

ville’s Teen Town. These members are between the ages of 

12 and 17, and they are always excited about the projects 

that are proposed. The MFRC held its first Easter Party on 

March 23rd and, thanks to the generous volunteers at Teen 

town, the activity was a big success and attracted over 100 

people. 

 

We would also like to thank a volunteer who is always 

cheerful and generous with her time; Ms. Sylvie Côté. She 

has been a military member for many years and she still 

comes to volunteer to entertain the youngest members of the 

community. She brought joy to numerous children during 

the Easter activity this year by dressing up as the Easter 

bunny. 

 

A very warm thank you to the whole group of volunteers 

who took part in the 2013 Easter activity. 
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 Numéro importants — Importants phone numbers  

Téléphone - 418-677-7468 
Télécopieur - 418-677-4468 
Sans-frais - 1-800-866-4546 
Halte-Répit - 418-677-4000 poste 7676 

Teen Town - 418-677-4000 poste 7510 
Service de santé - 418-677-7782 
Centre de soutien au déploiement / Deployment 
Support Centre - 1-877-844-5607 option 3 

CRFM Bagotville MFRC  
1775, Lucien-Lecompte,  
C.P. 280 Alouette, QC G0V 1A0 
info@crfmbagotville.com 
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Nous aimerions vous 

présenter les nouveaux 

membres de la 3e  Esca-

dre. / We would like to 

present the new mem-

bers of 3 Wing. 

 

Elizabeth née le 23 février 

2013, 7 lbs 8 oz,  

fille de Jessica Marcoux et 

de Gregory Myers. 

 

Josh né le 4 mars 2013,  

7 lbs 4 oz, fils de  

Lucie Guimond et de  

Denis-Patrick Bélanger,  

petit frère de Jolyane. 

 

James Henri né le 28 février 

2013, 6 lbs 11 oz,  

fils de Sabrina Pellerin et 

Aaron Dhillon. 

 

Félicitations ! N’hésitez 

pas à nous contacter si 

vous êtes de nouveaux 

parents pour avoir la 

chance de recevoir votre 

magnifique panier de 

bienvenue   nouveau-né. 

 

Congratulations! Do not 

hesitate to contact us if 

you are a new parent. 

You will receive a beau-

tiful gift basket. 

Ligne Info-famille/ Family Information Line 
1-800-866-4546 
Programme dôaide aux membres / Member Assistance 
Program - 1-800-268-7708 
Info-Santé et Info-social - 811 

Nouveaux bébés 
Newborns 
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INFO-MESS ñ AVRIL 2013  

MESS DES  OFFICIERS  

 

JEUDI 4 ï CAFÉ DES MEMBRES 
 

SAMEDI 6 ï ACTIVITÉ FAMILIALE  
(CABANE ê SUCRE) 

 

JEUDI 11 ï LUNCHEON DES MEMBRES 
 

JEUDI 18 ï CAFÉ DES MEMBRES 
 

JEUDI 25 ï LUNCHEON DES MEMBRES 

MESS DES RANGS JUNIORS 

 

VENDREDI 5 ï DMCV  

VENDREDI 12 ï DMCV  

VENDREDI 19 ï DMCV 

VENDREDI 26 ï VIN & FROMAGE  

MESS DES ADJ/SGTS 

JEUDI 4 ï CAFÉ DU CHEF 
VENDREDI 5 ï DMCV 

SAMEDI 6 ï ACTIVITÉ FAMILIALE  
(CABANE ê SUCRE) 

JEUDI 11 ï CAFÉ DU CHEF 
VENDREDI 12 ï DMCV 

JEUDI 18 ï CAFÉ DU CHEF 
VENDREDI 19 ï DMCV 

JEUDI 25 ï CAFÉ DU CHEF 
VENDREDI 16 ï DMCV 

Avril / April 2013 

dim.  lun.  mar.  mer.  jeu.  ven.  sam.  

 1 
Congé de Pâques 
fermé 

2 
Journée péfagogique 

3 
Café-causerie / Coffee & 
Chat (salle polyvalente) 
Teen Town 

4 
Teen Town 
Parents-enfants / 
Moms & Tots 

5 
Scrapbooking 
Teen Town 

6 
Teen Town 

7 
Milles-Pattes: les semis 

8 
 

9 
Parents-enfants / 
Moms & Tots 
 

10 
Formation être bénévole  
au CRFM / Training To be 
volonteer at your MFRC 
Teen Town  

11 
Parents-enfants / 
Moms & Tots 
Teen Town 
 

12 
Teen Town 
Scrapbooking 

13 
Teen Town 
 

14 
Milles-Pattes : le printemps 

15 

 

16 
Parents-enfants / 
Moms & Tots 
 

17 
Café-causerie / Coffee & 
Chat (au centre commu-
nautaire) 
Teen Town 
 

18 
Parents-enfants / 
Moms & Tots 
Teen Town 
 

19 
Teen Town 
Scrapbooking 

20 
Teen Town 
 

21 
Milles-Pattes :  
Thème: terre / recyclage 

22 

 

23 
Parents-enfants / 
Moms & Tots 

24 
Teen Town 
 

25 
Teen Town 
Parents-enfants / Moms 
& Tots 
5¨7 des b®n®voles 

26 
Journée pédagogique 
Teen Town 
Scrapbooking 

27 
Teen Town 

28 
 

29 
 

30 
 

 
 

   

Pour plus dôinformation contacter le CRFM au 418-677-7468 

For more information contact MFRC at 418-677-7468 

Calendrier des activit®s du CRFM de Bagotville 

MFRC Bagotville Calendar of Events  
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SEMAINE DE L’ACTION BÉNÉVOLE 

MERCI À NOS COMMENDITAIRES 
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