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tion royale canadienne.  

Parmi les composantes de 

Première pelletée de terre pour le 

cements temporaires. La 

nouvelle installation per-

mettra de regrouper l’en-

semble du personnel et de 

l’équipement de l’escadre 

sous un même toit.  

 

Les temps de préparation 

aux déploiements seront 

ainsi réduits et la coordina-

tion des opérations sera op-

timisée. Tel que mentionné 

par le commandant de la 

2e Escadre, le colonel Stee-

ve Belley, lors de son dis-

cours au moment de l’an-

nonce : « La construction 

ce projet, on peut citer de 

l’équipement de protection 

individuelle, des armes, des 

véhicules de transport 

moyen, des satellites de 

communication, des systè-

mes de purification d’eau 

et, en l’occurrence, de l’in-

frastructure directe.  

 

Plusieurs pièces d’équipe-

ments ont déjà été reçues et 

servent aux opérations de la 

2e Escadre. Le nouvel édifi-

ce représente en revanche 

l’une des composantes ma-

jeures de ce projet global.  

Le 15 novembre 2023 fut 

un jour historique pour 

les membres de la BFC 

Bagotville, et de la 

2e Escadre particulière-

ment. La secrétaire parle-

mentaire du ministre de la 

Défense nationale, Marie-

France Lalonde, au nom 

du ministre Bill Blair, a 

procédé à la première pel-

letée de terre marquant 

officiellement le début de 

la construction de la nou-

velle installation de capa-

cité expéditionnaire de la 

Force aérienne (CEFA). 

Le projet CEFA, dont la 

2e Escadre est un élément 

clé, a comme objectif d’a-

méliorer la capacité de l’A-

viation royale canadienne à 

réagir rapidement et effica-

cement dans ses opérations 

autour du monde. Il vise à 

fournir le personnel opéra-

tionnel, l’instruction et l’é-

quipement nécessaire pour 

soutenir les déploiements 

expéditionnaires de l’Avia-
Le bâtiment CEFA accueil-

lera les quartiers généraux 

de la 2e Escadre, un centre 

des opérations, des locaux 

d’instruction, des aires ad-

ministratives, et des ateliers 

de travail additionnels. Le 

personnel disposera égale-

ment de plus d’espace pour 

l’équipement et son entre-

posage.  

 

À l’heure actuelle, les 

membres de la 2e Escadre 

sont dispersés à plusieurs 

endroits sur la base et font 

usage de nombreux empla-
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nouveau QG de la 2 eEscadre 
du bâtiment au sein du pro-

jet de capacité expédition-

naire de la Force aérienne 

amènera notre savoir-faire à 

un niveau supérieur. L’effi-

cacité de nos opérations 

domestiques et outremer 

sera largement accrue. »  

 

Le bâtiment principal de la 

nouvelle installation aura 

une superficie de près de 

15 000 m², ce qui corres-

pond environ à la superficie 

de trois terrains de football. 

La superficie totale sera de 

30 000 m² lorsque l’on 

ajoute l’espace extérieur 

servant à l’entreposage ex-

térieur, à la préparation aux 

déploiements, et au station-

nement. 

 

Avec un coût total de 

131 millions de dollars, in-

cluant la conception, le 

nouveau bâtiment sera à la 

pointe de la technologie 

environnementale et respec-

tera les critères de la certifi-

cation LEED (Leadership 

in Energy and Environmen-

tal Design) de niveau ar-

gent. Parmi ses caractéristi-

ques visant la réduction de 

l’utilisation d’énergie et 

d’émissions de gaz à effet 

de serre, on peut nommer 

des systèmes de chauffage, 

de ventilation, de climatisa-

tion et d’éclairage écoéner-

gétiques, des espaces de 

stationnement pour les vé-

hicules écologiques et une 

technologie de récupération 

de l’eau de pluie.  

 

Bien que l’accès au site de 

construction requière pré-

sentement une entrée dis-

tincte de l’entrée principale 

de la base, une fois complé-

tée, la nouvelle installation 

sera entièrement intégrée 

aux autres infrastructures 

situées à la BFC Bagotville. 

Il ne reste donc plus qu’à se 

donner rendez-vous en 

2026 pour l’inauguration 

officielle!  

Construction of 2 Wing  

new HQ officially launch 
ever, represents one of the ma-

jor components of this overall 

project. 

 

The AFEC building will house 

the headquarters of the 2 Wing, 

an operations center, training 

premises, administrative areas, 

and additional work work-

shops. Staff will also have 

more space for equipment and 

its storage. 

 

Currently, members of 2 Wing 

are spread out across the base 

and make use of numerous 

temporary locations. The new 

facility will bring together all of 

wing’s personnel and equip-

ment under one roof. 

 

Preparation times for deploy-

ments will thus be reduced and 

the coordination of operations 

will be optimized. As men-

tioned by the Commander of 

the 2 Wing, Colonel Steeve 

Belley, during his speech at the 

time of the announcement: 

“The construction of the build-

ing within the Air Force Expe-

ditionary Capability Project 

will bring our know-how to a 

higher level. The efficiency of 

our domestic and overseas op-

erations will be greatly in-

creased.” 

 

The main building of the new 

November 15, 2023 was a 

historic day for the members 

of CFB Bagotville, and even 

more for those of the 2 

Wing. The Parliamentary 

Secretary to the Minister of 

National Defence, Marie-

France Lalonde, on behalf of 

Minister Bill Blair, held the 

groundbreaking ceremony 

officially marking the start 

of construction of the new 

Air Force Expeditionary 

Capability Facility (AFEC). 

 

The AFEC project, of which 

the 2 Wing is a key element, 

aims to improve the ability of 

the Royal Canadian Air Force 

to react quickly and effec-

tively in its operations around 

the world. It aims to provide 

the operational personnel, 

training and equipment neces-

sary to support Royal Cana-

dian Air Force expeditionary 

deployments. 

 

Components of this project 

include personal protective 

equipment, weapons, medium 

transport vehicles, communi-

cations satellites, water purifi-

cation systems and, in this 

case, infrastructure direct. 

Several pieces of equipment 

have already been received 

and are used in 2 Wing opera-

tions. The new building, how-

facility will have an area of 

almost 15,000 m², which is 

approximately the size of 

three football fields. The total 

area will be 30,000 m² when 

we add the exterior space 

used for exterior storage, 

preparation for deployment, 

and parking. 

 

With a total cost of $131 mil-

lion, including design, the 

new building will be at the 

forefront of environmental 

technology and will meet the 

criteria for LEED (Leadership 

in Energy and Environmental 

Design) silver certification. 

Among its features aimed at 

reducing energy use and 

greenhouse gas emissions, we 

can name energy-efficient 

heating, ventilation, air condi-

tioning and lighting systems, 

parking spaces for ecological 

vehicles and rainwater har-

vesting technology. 

 

Although access to the con-

struction site currently re-

quires a separate entrance 

from the main entrance to the 

base, once completed, the 

new facility will be fully inte-

grated with other infrastruc-

ture located at CFB Bagot-

ville. All that remains is to 

meet in 2026 for the official 

inauguration! 

Le commandant de la 2e Escadre, le colonel Steeve 
Belley, accueille ici la secrétaire parlementaire du 
ministre de la Défense nationale, Mme Marie-France 
Lalonde, à l’entrée de la base lors de sa visite le 15 
novembre dernier. The commander of 2 Wing, Colonel 
Steeve Belley, welcomes here the parliamentary secre-
tary to the Minister of National Defence, Ms. Marie-
France Lalonde, at the entrance to the base for her visit 
on November 15. 

Consultez la page Facebook 
du PSP Bagotville pour  

connaître la programmation 

Consult the PSP Facebook  
page for program 

Présentations spéciales  

du 27 au 30 décembre 
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Une année incroyable s’achève 
Voeux de l’équipe  

de commandement 
Décembre étant déjà bien commencé avec toutes sortes de 

festivités, l’adjudant-chef Beaumier et moi en profitons pour 

souhaiter un merveilleux temps des fêtes et une excellente 

année 2024 à tous les membres de la Base des Forces cana-

diennes Bagotville, leurs familles, nos colonels honoraires, 

nos vétérans, et tous nos collaborateurs. 

 

Ce fut une année incroyable et elle a semblé se dérouler à la 

vitesse du son! Elle fut très occupée pour tous avec entre au-

tres des exercices d’envergure internationale pour les deux 

escadrons de chasse et le 12ER, un support important à OP 

LENTUS pour le 439 Esc (SC), notre mission NORAD, les 

projets d’infrastructures majeures pour la 2e Escadre et aussi 

pour l’arrivée prochaine du CF-35, le nouvel avion de chasse, 

ainsi que toutes les autres tâches qui ont touché nos unités 

opérationnelles et de support. Nous sommes très fiers de tout 

ce que vous avez accompli au cours de l’année et nous souhai-

tons que cette pause de la période des Fêtes vous apporte le 

repos nécessaire pour poursuivre la tradition d’excellence de 

la BFC Bagotville. 

 

L’année 2024 sera une grande année avec le 100e anniversaire 

de l’Aviation royale canadienne. Plusieurs activités sont pré-

vues afin de souligner cet évènement et nous espérons que 

vous ferez tous partie de l’histoire! Il est important de prendre 

un moment pour réaliser toute l’évolution qui a eu lieu en 

100 ans d’existence, en ce qui concerne notre capacité de 

combat et notre culture, et de penser à l’avenir de notre force 

aérienne. 

 

Ce sera également le retour du Spectacle aérien international 

de Bagotville en juin prochain sous le thème « Nouvelle ère ». 

Cet évènement tant attendu de toute la population sera une 

occasion en or de faire rayonner notre base ainsi que notre 

ressource la plus importante – notre personnel et leur profes-

sionnalisme.  

 

Nous tenons également à exprimer notre gratitude envers tou-

tes les familles des membres de la BFC Bagotville pour le 

soutien qu’elles apportent jour après jour à l’organisation, en-

semble, nous formons un monde – une communauté. Sans 

votre support, l’accomplissement de nos missions serait beau-

coup plus difficile, alors une grande partie de notre succès 

vous revient donc! À nos membres présentement en déploie-

ment, merci pour votre travail exceptionnel en tant que repré-

sentants du Canada, les FAC, et la BFC Bagotville; profitez de 

votre déploiement, et revenez à la maison en santé. Un grand 

merci également à tout le personnel qui devra entrer au travail 

au cours de la période des fêtes; votre dévouement assure no-

tre sécurité à tous. 

  

En terminant, un merci sincère à vous toutes et tous pour l’ex-

cellent travail que vous accomplissez et le professionnalisme 

avec lequel vous le faites chaque jour; vous faites partie inté-

grante de la réputation d’excellence opérationnelle de la BFC 

Bagotville. Nous sommes très fiers de vous! Nous espérons 

que vous passerez d’agréables moments avec vos proches au 

cours des prochaines semaines. 

 

Joyeuses fêtes, bonne et heureuse année 2024 et… Défendez 

le Saguenay ! 

 

Col Colin Marks 

Adjuc Marc Beaumier 

3e Escadre / BFC Bagotville 

An incredible year ends 
ture, and to think about the future of our air 

force. 

 

Next June will also mark the return of the 

Bagotville International Air Show under the 

theme "New Era". This long-awaited event 

will be a golden opportunity to showcase our 

Base, as well as our number one resource – 

our members and their professionalism.  

  

We would also like to express our sincere 

gratitude to all of the families of CFB Bagot-

ville for the support they provide to our or-

ganization day after day, together we are one 

world – one community. Without your sup-

port we would never be able to accomplish 

our mission; so much of our success is 

thanks to you! To our members who are cur-

rently deployed, thank you for your excep-

tional work as representatives of Canada, the 

CAF, and CFB Bagotville; enjoy your tour 

and come home healthy. Also, a big thanks 

to all of you who will be working during the 

holiday season; your dedication keeps us all 

safe. 

  

In closing, a sincere thank you to all of you 

for the great work you do and the profession-

alism with which you do it every day; you 

are all an integral part of CFB Bagotville's 

reputation for operational excellence. We are 

very proud of you! We hope you have a 

great time with your loved ones over the 

next few weeks. 

  

Happy Holidays, Happy New Year 2024 

and... Défendez le Saguenay! 

 

Col Colin Marks 

CWO Marc Beaumier 

3 Wing / CFB Bagotville 

Wishes from the 
team of command 

 

With December already well underway 

with all kinds of festivities, Chief Warrant 

Officer Beaumier and I would like to take 

this opportunity to wish a wonderful holi-

day season and a happy New Year 2024 to 

all members of Canadian Forces Base 

Bagotville, our families, our Honorary 

Colonels, our Veterans, and all of our sup-

porters. 

  

This was an incredible year and it seemed 

to go by at the speed of sound! It was very 

busy for everyone with, among other 

things, large-scale international exercises 

for the two fighter squadrons and 12ER, 

important support to OP LENTUS for 439 

Sqn (CSS), our NORAD mission, major 

infrastructure projects for 2 Wing and also 

for the upcoming arrival of the CF-35 our 

new fighter aircraft, as well as all of the 

other tasks that affected our operational 

and support units. We are very proud of 

everything that you have accomplished 

over the past year, and hope that this holi-

day break will give you the rest you need to 

continue CFB Bagotville's tradition of ex-

cellence.  

  

2024 will be a big year with the 100th anni-

versary of the Royal Canadian Air Force. 

We have many activities planned to mark 

this event and we hope that you will all be 

part of history! It is important to take a mo-

ment to realize the evolution that has taken 

place in the 100 years of our existence, in 

terms of our combat capability and our cul-
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Services psychosociaux  

de la BFC 

418 677-7050 
 

Aumôniers catholiques et pro-

testants 

418 677-4000 

postes 7350 et 7349 

La période des fêtes se veut 

l’occasion de rassemble-

ments, de réjouissances, de 

joie et de célébrations. Par-

tout autour de nous, les déco-

rations sont illuminées et les 

chants de Noël résonnent. 

 

Pour la plupart des gens, cette 

période est signe d’excitation et 

c’est le début de la course folle 

pour les achats et la préparation 

de nourriture. Pour d’autres, ce 

moment se révèle difficile et 

particulièrement rempli de nos-

talgie et de tristesse. En effet, la 

période des fêtes peut favoriser 

chez certaines personnes des 

sentiments de solitude, de perte 

et de vide.  

 

Comment pouvons-nous sur-

monter cette mélancolie du 

temps des fêtes?  

 

Soyez patient et indulgent en-

vers vous-même. Prenez soin 

de vous, faites-vous plaisir… 

vous le méritez! Soyez à l’é-

coute de vos besoins et n’hési-

tez pas à les exprimer.  

 

Acceptez les invitations! En-

tourez-vous de personnes qui 

vous font du bien. Faites du 

bénévolat. 

 

Sortez! Prenez de l’air et sur-

tout prenez de la lumière. Cha-

que jour, visez à vous octroyer 

quelques instants au soleil, que 

ce soit le matin ou le midi. 

 

Prévoyez aussi des périodes de 

repos, de relaxation, de détente 

et d’exercice physique pour 

faire le plein d’énergie. 

 

Il existe diverses ressources 

dans votre milieu pouvant vous 

offrir du soutien et de l’écoute 

si vous en avez besoin. 

 

Info-Santé/Info-Social 24/7 

811 
 

Centre de prévention  

du suicide 24/7 

418 545-1919 

1 866 APPELLE 
 

Programme d’aide aux  

membres 24/7 

1 800 268-7708 
 

Tel-Aide  

418 695-2433 

Centre de ressources pour les 

familles des militaires 

418 677-7468 
 

 

Ligne d’information pour les 

familles 24/7 

1 800 866-4546 
 

Finalement, ouvrez l’œil et 

tendez l’oreille. Si ce n’est pas 

vous, peut-être que quelqu’un 

autour de vous en aura besoin! 

Un temps de fête pour  tous ? 

Celebration time 

for everybody ? 
The holidays are a time for 

gatherings, festivities, joy, 

and celebrations. All around 

us, decorations are lit up 

and Christmas carols re-

sound.  

 

For most people, this period 

means excitement and it is the 

beginning of the mad rush of 

shopping and food prepara-

tion. For others, this time is 

difficult and filled with nostal-

gia and sadness. Indeed, the 

holidays may encourage feel-

ings of solitude, loss, and 

emptiness in some people.  

 

How can we get over this 

“holiday” melancholy?  

 

Be patient and indulgent to-

wards yourself. Take care of 

yourself, indulge yourself… 

you deserve it! Tune in to 

your needs and don't hesitate 

to express them. 

Accept invitations! Surround 

yourself with people who do 

you some good. Volunteer. 

  

Go outdoors! Get some fresh 

air and, especially, get some 

sunlight. Aim to grant yourself 

a few moments in the sun, ei-

ther in the morning or at noon.  

 

Plan periods of rest, relaxa-

tion, and exercise to fill    

yourself up with energy. 

 

There are various resources in 

your environment that can 

offer you support and listen to 

you, if need be. 

 

Info-Santé/Info-Social 24/7 

811 
 

Centre de prévention  

du suicide 24/7 

418-545-1919 

1-866-APPELLE 
 

CAF Member Assistance  

Program 24/7 

1-800-268-7708 
 

Tel-Aide  

418-695-2433 
 

Military Family Resource 

Centre 

418-677-7468 
 

CFB Psychosocial Services 

418-677-7050 
 

Protestant and Catholic  

chaplains 

418-677-4000  

extensions 7350 and 7349 

 

Family Information Line 24/7 

1-800-866-4546 

 

Finally, keep your eyes and 

ears open. If not you, perhaps 

someone else needs some 

help! 

Pour des réceptions  
épiques et équilibrées 

La saison du temps des fêtes est vraiment à nos portes. Toute l’équipe 
vous souhaite sincèrement du bonheur pour ce temps de festivités.  
 
Nous avons comme croyance qu’un « bon party » est synonyme de 
beaucoup de plaisir, de rire, d’amour, et de beaucoup d’alcool!  
 
Cet article a pour but de se rappeler qu’il est possible de se réunir dans 
le plaisir sans finir la soirée en roulant dans les escaliers au moment 
de partir ou, bien moins drôle celle-là, en prenant notre véhicule et en 
causant un accident grave puisque nous n’étions pas en état de 
conduire.  
 
Pensez nourriture : un estomac vide peut augmenter les effets de l’al-
cool, alors assurez-vous d’avoir assez à manger. Optez pour des ali-
ments riches en protéines et en amidon. 
 
Il existe aussi des options sans alcool. Respectez les choix de chacun 
en proposant des alternatives non alcoolisées. Le site d’Educalcool 
propose de très belles idées. Alternalcool - Éduc'alcool 
(educalcool.qc.ca). Ça peut aussi faire une grande différence de laisser 
un pichet d’eau disponible. 
 
Si l’alcool est de la fête, vérifiez les plans de transport de vos invités. 
Ayez également à proximité des numéros de raccompagnement com-
me Tolérance 0 (418-815-0929), ou Nez rouge (418-696-1011).  
 
Ne mettez pas la pression! « Allez, une petite dernière », « un shooter, 
c’est rien! », ces paroles peuvent forcer quelqu’un à boire et à effecti-
vement terminer sa soirée dans les escaliers. Proposez plutôt ces ver-
res avec respect et bienveillance et, oui, choisir de ne pas boire d’al-
cool est aussi une option tout à fait valable.   
 
Tchin-tchin (sans excès!)  

For epic and  
balanced parties  

The holiday season is truly upon us. The whole team sincerely wishes 
you happiness during this time of festivities. 
 
We believe that a “good party” is synonymous with lots of fun, laughter, 
love, and lots of alcohol! 
 
The aim of this article is to remind us that it is possible to have fun get-
ting together without ending the evening by rolling down the stairs when 
leaving or, much less fun, by taking your car and causing an accident. 
serious since you were in no condition to drive. 
 
Think about food: an empty stomach can increase the effects of alco-
hol, so make sure you have enough to eat. Propose for foods high in 
protein and starch. 
 
There are also non-alcoholic options. Respect everyone’s choices by 
offering non-alcoholic alternatives. The Educalcool website offers some 
great ideas. Alternalcool – Éduc’alcool (educalcool.qc.ca). It can also 
make a big difference to leave a pitcher of water available. 
 
If alcohol is part of the party, check your guests' transportation plans. 
Also have support numbers nearby such as Tolérance 0 (418-815-
0929), or Nez rouge (418-696-1011). 
 
Don't put pressure! “Come on, one last one”, “a shooter, it’s nothing! ", 
these words can force someone to drink and actually end their evening 
on the stairs. Instead, offer these drinks with respect and kindness and, 
yes, choosing not to drink alcohol is also a completely valid option. 
 
Tchin-tchin (without excess!) 

https://www.educalcool.qc.ca/outils/alternalcool/
https://www.educalcool.qc.ca/outils/alternalcool/
educalcool.qc.ca
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Les femmes s’initient au combat au sol 

ration mentale, et, bien sûr, 

l’enseignement technique de 

Mme St-Marie. 

 

Pour plus d’information sur 

le sport de combat au sol, 

communiquez Mathieu Ca-

ron, poste 661-7253. 

Dans le cadre de l’initiative des 

femmes dans les sports, notre 

objectif est d’offrir aux femmes 

de nouvelles possibilités ou des 

occasions bonifiées de conti-

nuer à pratiquer leur sport ou à 

essayer quelque chose de nou-

veau dans un environnement 

positif et sûr. 

 

Afin d’encourager leur parti-

cipation, les organisateurs ont 

invité une athlète canadienne 

de renommée mondiale en jiu 

jitsus brésilien et grappling, 

Brianna Ste-Marie. Elle est 

détentrice d’une ceinture noi-

re et de plusieurs médailles 

lors de compétitions interna-

tionales et mondiales. D’ail-

leurs elle est devenue la pre-

mière femme à être qualifiée 

pour le championnat du mon-

de Abu Dhabi combat club 

(ADCC).  

 

L’événement a connu un vif 

succès, 18 femmes y ont par-

ticipé et sept d’entre elles 

considèrent se joindre à l’é-

quipe de Bagotville. 

 

Selon Brianna Ste-Marie, cer-

taines perceptions propres 

aux sports de combats comme 

la proximité et l’image mas-

culine et agressive qui y sont 

Le 27 octobre dernier, le 

programme des sports a 

organisé, dans le cadre de 

l’Initiative nationale des 

femmes dans les sports, une 

journée d’initiation au sport 

de combat au sol mieux 

connu à Bagotville sous le 

nom de anglais de 

« grappling ». 

 

L’intérêt pour cette discipline 

s’accroît depuis environ un an 

à Bagotville. Le combat au 

sol est un art martial. Concrè-

tement, il s’agit de l’ensemble 

des pratiques de luttes spécia-

lisées au sol. Il s’agit d’une 

alliance entre la puissance et 

la maîtrise.  

 

C’est un sport qui permet aux 

femmes de se défendre et 

donc d’avoir confiance en 

elles. Les techniques de ce 

sport permettent de contrôler 

l’adversaire sans utiliser de 

force excessive. C’est un 

sport qui gagne en popularité 

chez les femmes au sein des 

FAC et qui apporte plusieurs 

avantages dont ceux d’amé-

liorer la flexibilité, la coordi-

nation et la force musculaire. 

Cette discipline peut égale-

ment contribuer à réduire le 

stress et l’anxiété.  

augmente le contrôle et la 

confiance en soi! »   

 

Les gros coups de cœur de 

cette journée ont donc été la 

conférence sur la préparation 

mentale de M. Marc-Antoine 

Roussel, consultant en prépa-

associées, limitent la partici-

pation des femmes.  

 

Pour le coordonnateur aux 

sports PSP, Mathieu Carron, il 

faut aussi mettre l’accent sur le 

fait que le combat au sol est 

« un sport d’Auto-défense qui 

Women introduced to grappling 
can also help reduce stress 

and anxiety. 

 

Through the Women in Sport 

initiative, our goal is to pro-

vide new or enhanced oppor-

tunities for women to con-

tinue playing their sport or 

trying something new in a 

positive and safe environ-

ment. 

 

To encourage their participa-

tion, the organizers invited a 

world-renowned Canadian 

athlete in Brazilian jiu jitsus 

and grappling, Brianna Ste-

Marie. She holds a black belt 

and several medals in interna-

tional and world competi-

tions. Moreover, she became 

the first woman to be quali-

fied for the Abu Dhabi Com-

bat Club World Champion-

ship (ADCC). 

 

The event was a great suc-

cess, 18 women participated 

and seven of them are consid-

ering joining the team! 

On October 27, the sports 

program organized an in-

troduction day to the sport 

o f  g r ou n d  c o mb a t 

(grappling). Interest in this 

discipline has been grow-

ing for about a year in 

Bagotville. Grappling is a 

martial art. Concretely; 

this concerns all the spe-

cialized wrestling practices 

on the ground. It is an alli-

ance between power and 

mastery. 

 

It is a sport that allows 

women to defend them-

selves and therefore have 

confidence in themselves. 

The techniques of this 

sport allow you to control 

your opponent without us-

ing excessive force. It is a 

sport that is gaining popu-

larity among women in the 

CAF and which provides 

several benefits including 

improving flexibility, coor-

dination and muscular 

strength. This discipline 

According to Brianna Ste-

Marie, certain perceptions 

specific to combat sports, 

such as proximity and the 

masculine and aggressive 

image associated with it, 

limit the participation of 

women. 

 

For the PSP sports coordi-

nator, Mathieu Carron, we 

must also emphasize the 

fact that ground combat is 

“a self-defence sport that 

increases control and self-

confidence! » 

 

The big highlights of this 

day were therefore the con-

ference on mental prepara-

tion by Mr. Marc-Antoine 

Roussel, consultant in men-

tal preparation, and, of 

course, the technical teach-

ing of Ms. St-Marie. 

 

For more information on the 

sport of ground combat, 

contact Mathieu Caron, ext. 

661-7253. 

La championne de « grappling », Brianna Ste-Marie, donne ici une session d’ini-
tiation à ce sport de combat à un groupe de femmes de Bagotville. / Grappling 
champion Brianna Ste-Marie gives an introductory session to this combat sport to a 
group of women from Bagotville. 

https://www.facebook.com/Garage-SP-La-Baie-103520068359607
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Abonnez-vous à la page  
Facebook du PSP de la  

BFC Bagotville 
www.facebook.com/
PSPBAGOTVILLE/ 

Journée internationale des enfants à Bagotville 
Le 18 novembre dernier, 

près de 200 personnes ont 

pris part aux activités pro-

posées dans le cadre de la 

Journée mondiale de l’en-

fance. 

 

Cet événement a été mis sur 

pied grâce au soutien finan-

cier d’un budget national ac-

cordé par le Programme de 

soutien au personnel. Pour y 

être éligibles, les organisa-

tions locales devaient propo-

ser un projet d’activité à l’a-

vance selon de nombreux cri-

tères. Seulement cinq projets 

ont été choisis au Canada. 

Bagotville fut le seul pro-

gramme retenu au Québec 

pour recevoir ce soutien fi-

nancier. 

 

« Nous sommes très heureux 

du soutien que nous avons 

obtenu de nombreux parte-

naires à Bagotville pour mon-

ter le programme de cette 

activité et grâce auquel nous 

avons obtenu les fonds », 

lance la gestionnaire des loi-

sirs PSP de Bagotville, Au-

drey Lecours. 

 

En plus du spectacle « La 

magie de la chimie » offert 

par l’animateur scientifique 

Yannick Bergeron, les parti-

cipants ont pris part à la créa-

tion d’une œuvre collective 

représentant les enfants du 

monde. Cette œuvre prenant 

la forme d’une horloge est 

maintenant exposée au centre 

récréatif de la base. 

 

Une collecte de jouets, un 

kiosque d’information sur le 

développement durable créé 

par le DOIB et des jeux col-

lectifs étaient aussi au pro-

gramme de l’avant-midi 

d’activités. Le comité d’envi-

ronnement Eurêko était aussi 

de la partie pour sensibiliser 

les participants au recyclage, 

au compostage et au traite-

ment de l’eau et des déchets. 

« Nous sommes super satis-

faits de la participation. 

Nous avons atteint nos ob-

jectifs tant en ce qui concer-

ne la participation que pour 

les autres objectifs de sensi-

bilisation et de partage », 

explique Mme Lecours. 

 

Pour ce qui est de l’activité 

phare, le spectacle de Yan-

nick Bergeron, il a ravi tout 

le monde, selon Audrey Le-

cours. « C’était drôle, ins-

tructif et interactif. Il y en 

avait pour tout le monde. 

C’est vraiment un spectacle 

exceptionnel », résume la 

responsable des loisirs à Ba-

gotville.. 

International Children’s Day in Bagotville 
the program for this activity 

and thanks to which we ob-

tained the funds,” says 

Bagotville PSP recreation 

manager, Audrey Lecours. 

 

In addition to the show 

“The Magic of Chemistry” 

offered by scientific host 

Yannick Bergeron, partici-

pants took part in the crea-

tion of a collective work 

representing the children of 

the world. This work in the 

form of a clock is now ex-

posed at the base's recrea-

tional center. 

 

A toy drive, an information 

kiosk on sustainable devel-

opment created by the 

DOIB and group games 

were also on the program 

for the morning's activities. 

The Eurêko environment 

On November 18, nearly 

200 people took part in 

the activities offered as 

part of World Children's 

Day. 

 

This event was put together 

with financial support from 

a national budget granted 

by the Staff Support Pro-

gram. To be eligible, local 

organizations had to pro-

pose an activity project in 

advance according to nu-

merous criteria. Only five 

projects were chosen in 

Canada. Bagotville was the 

only program selected in 

Quebec to receive this fi-

nancial support. 

 

“We are very happy with 

the support that we ob-

tained from numerous part-

ners in Bagotville to set up 

committee was also there 

to raise participants’ 

awareness of recycling, 

composting and the treat-

ment of water and waste. 

 

“We are super happy with 

the turnout. We achieved 

our objectives both in 

terms of participation and 

other awareness and shar-

ing objectives,” explains 

Ms. Lecours. 

 

As for the flagship activity, 

the Yannick Bergeron 

show, it delighted every-

one, according to Audrey 

Lecours. “It was funny, 

informative and interac-

tive. There was something 

for everyone. It’s truly an 

exceptional spectacle,” 

summarizes the PSP rec-

reation manager. 

Près de 200 personnes ont pris part aux activités organisées dans le cadre de la Journée internationale des 
enfants le 18 novembre dernier. / Nearly 200 people took part in activities organized as part of International Chil-
dren's Day on November 18. 

PHOTOS : IMAGERIE M2 DUGUAY 

Le spectacle « La magie de la chimie », présenté par 
l’animateur scientifique Yannick Bergeron, a ravi 
petits et grands. / The show “The magic of chemistry” 
presented by scientific presenter Yannick Bergeron de-
lighted young and old. 

PHOTOS : IMAGERIE M2 DUGUAY 

http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.amputesdeguerre.ca/
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Le CRFM offre un service aux familles de militaires 

ayant des défis en matière d’accès pour des services en 

santé mentale. / A mental health service is available at 

the MFRC for military families facing access issues.  

Suivez le père Noël à la trace le 24 décembre 

grâce à l’équipe du NORAD 

VISITEZ LE SITE noradsanta.org 

Track Santa Clause on December 24  

thanks to NORAD team 

VISIT noradsanta.org 

https://www.lastpostfund.ca/
https://sbmfc.ca/bagotville/services-psychosociaux-crfm-de-bagotville?fbclid=IwAR3wPcBl1dQ-B-uqFQsDZscesGdH-NVAIN6I97eTzYKj9xFezpLW0DCPtEU
https://sbmfc.ca/bagotville/services-psychosociaux-crfm-de-bagotville?fbclid=IwAR3wPcBl1dQ-B-uqFQsDZscesGdH-NVAIN6I97eTzYKj9xFezpLW0DCPtEUC:/Users/Eric/Documents/Adobe
https://www.noradsanta.org/fr/
https://www.noradsanta.org/en/
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Le 30 novembre dernier, 

l’adjudant Luc Gagnon, 

du 10 EITA, a fait son 300e 

don de plasma sanguin au 

centre Plasmavie de Chi-

coutimi.  

 

Pour l’adj Gagnon, donner 

du plasma fait maintenant 

partie de sa routine hebdo-

madaire. « Certains mettent 

leur partie de hockey ou leur 

entrainement au gym à leur 

agenda et s’arrangent pour y 

aller. C’est un peu la même 

chose pour moi. J’ai pris 

l’habitude de mettre le don 

de plasma à mon agenda le 

vendredi après-midi et, à 

moins d’un problème de 

santé ou de vacances à l’ex-

térieur du pays, je suis là », 

explique-t-il. 

 

C’est en 2015 que tout a 

commencé pour lui, alors 

qu’il en était déjà à 55 dons 

de sang. Il a découvert qu’il 

pouvait donner du plasma 

dans le cadre d’une journée 

spéciale organisée par le 

centre Plasmavie en parte-

nariat avec la BFC Bagot-

ville.  

 

« C’est la sergente Véroni-

que Savard qui m’a expli-

qué ce qu’était le don de 

plasma. J’ai découvert que 

c’était une autre façon de 

sauver des vies et qu’en 

plus on pouvait en donner 

beaucoup plus souvent », 

lance l’adjudant Gagnon. 

 

Parce qu’on ne prélève que 

le plasma sanguin et qu’on 

réinjecte au donneur ses 

propres plaquettes et ses 

globules rouges, il est en 

effet possible de donner du 

plasma à chaque semaine 

plutôt que trois ou quatre 

fois par année pour un don 

de sang.  

 

« De plus, le Québec est 

autosuffisant en termes de 

don de sang, mais on collec-

te à peine 25 % du plasma 

sanguin dont on a besoin. 

Ça me donnait beaucoup 

plus d’occasions d’aider », 

explique Luc Gagnon. 

 

Le plasma constitue 55 % 

du volume du sang total. 

Formé d’eau à 90 %, de 

sels, de lipides et d’hormo-

nes, le plasma est surtout un 

liquide riche en protéines, 

dont l’albumine, sa protéine 

principale, les immunoglo-

bulines, ainsi que les fac-

teurs de coagulation et le 

fibrinogène. 

 

Sous forme de médica-

ments, ces éléments du plas-

ma sanguin sont utilisés 

pour le traitement de plu-

sieurs maladies graves, no-

tamment certains cancers.  

 

Afin de faire la promotion 

du don de plasma et d’inci-

ter d’autres membres de la 

communauté militaire à fai-

re de même, l’adjudant Ga-

gnon collabore régulière-

ment à l’organisation de 

journées de dons au 

10 EITA. Ils seront 16 à se 

rendre au centre Plasmavie 

le 22 décembre prochain.  

 

L’adjudant Gagnon soutient 

aussi les efforts de recrute-

ment mis en place par Héma

-Québec en collaboration 

avec la BFC Bagotville. La 

dernière campagne qui s’est 

tenue les 26 et 27 octobre 

dernier a d’ailleurs permis 

d’amener une trentaine 

de nouveaux donneurs, un 

record! Pour en savoir plus 

sur le don de plasma ou de 

sang, visitez le www.hema-

quebec.qc.ca 

Un 300 e don de plasma 

nique Savard who explained 

to me what plasma donation 

was. I discovered that it 

was another way to save 

lives and that we could also 

give them much more of-

ten,” says Warrant Officer 

Gagnon. 

 

Because we only take the 

blood plasma and reinject 

the donor with his own 

platelets and red blood 

cells, it is in fact possible to 

donate plasma every week 

rather than three or four 

times a year for a blood do-

nation. 

 

“In addition, Quebec is self-

sufficient in terms of blood 

donations, but we barely 

collect 25% of the blood 

plasma we need. It gave me 

a lot more opportunities to 

h e l p , ”  e x p l a i n s  Lu c 

Gagnon. 

Plasma constitutes 55% of 

the volume of whole blood. 

Made up of 90% water, 

salts, lipids and hormones, 

plasma is a liquid rich in 

proteins, including albumin, 

its main protein, immu-

On November 30, War-

rant Officer Luc Gagnon, 

of 10 EITA, made his 

300th donation of blood 

plasma at the Plasmavie 

center in Chicoutimi. 

 

For WO Gagnon, donating 

plasma is now part of his 

weekly routine. “Some 

people put their hockey 

game or gym practice on 

their calendar and decide 

to go. It's a bit the same 

thing for me. I've gotten 

into the habit of putting 

plasma donation on my 

calendar on Friday after-

noons and, barring a health 

problem or a vacation out-

side the country, I'm 

there,” he explains. 

 

It all started for him in 

2015, when he had already 

cumulated 55 blood dona-

tions. He discovered that 

he could donate plasma as 

part of a special day organ-

ized by the Plasmavie cen-

ter in partnership with 

CFB Bagotville. 

 

“It was Sergeant Véro-

noglobulins, as well as co-

agulation factors and fi-

brinogen. 

 

In the form of drugs, these 

blood plasma elements are 

used for the treatment of 

several serious illnesses, 

including certain cancers. 

 

To promote plasma dona-

tion and encourage other 

members of the military 

community to do the same, 

Warrant Officer Gagnon 

regularly collaborates in 

the organization of dona-

tion days at 10 EITA. 

There will be 16 of them 

going to the Plasma-vie 

center on December 22. 

 

Warrant Officer Gagnon 

also supports the recruit-

ment efforts put in place 

by Héma-Québec in col-

laboration with CFB 

Bagotville. The last cam-

paign, which took place on 

October 26 and 27, 

brought in 50 new donors, 

a record! To find out more, 

v i s i t  w w w . h e m a -

quebec.qc.ca 

A 300 th plasma donation 

Pour l’adjudant Gagnon, le vendredi après-midi est 
consacré au don de plasma. On le voit ici en compa-
gnie de Marion Fortin  du centre Plasmavie de Chicou-
timi, lors de son 300e don. / For Warrant Officer Gagnon, 
Friday afternoon is dedicated to donating plasma. We see 
him here with Marion Fortin from the Plasma vie center in 
Chicoutimi during his 300th donation. 

http://www.hema-quebec.qc.ca
http://www.hema-quebec.qc.ca
http://www.hema-quebec.qc.ca
http://www.hema-quebec.qc.ca
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Compétition internationale de sauvetage 
ses pour chaque épreuve. Le 

nombre de membres partici-

pant à une épreuve varie et 

l’équipe choisit ses représen-

tants pour chacune d’elles. 

C’est pour ça que lors de ma 

première compétition, à 

Amsterdam, après seulement 

cinq semaines d’entraîne-

ment, j’ai quand même 

contribué à ramener la seule 

médaille de l’équipe », lance 

fièrement l’athlète qui a pris 

goût à ce sport. 

 

« Je compte bien participer 

au camp d’entraînement de 

l’équipe canadienne au prin-

temps 2024 et au champion-

nat mondial en Europe l’été 

prochain. D’ici là, je dois 

développer mes techni-

les éléments techniques qui 

manquent dans une compéti-

tion de ce genre puisque les 

équipes sont soumises à une 

vingtaine d’épreuves, allant 

du transport de mannequin au 

sol et dans l’eau au 90 mètres 

sprint à la course en passant 

pas les épreuves de nage et le 

lancer de la ligne de vie.  

 

« C’est un système de pointa-

ge qui détermine le classe-

ment des équipes à la fin, 

mais des médailles sont remi-

Au sein des Forces armées 

canadiennes, les occasions 

de découvrir un nouveau 

sport sont nombreuses et 

certains sports méconnus 

trouvent de nouveaux adep-

tes par accident. C’est un 

peu ce qui est arrivé au ca-

poral-chef Olivier St-Jean 

avec le sauvetage nautique. 

 

« Au départ, je suis un joueur 

de soccer, mais une blessure à 

la cheville m’a forcé à chan-

ger un peu mes habitudes. Un 

ami qui est devenu entraîneur 

pour l’équipe nationale des 

Forces armées canadiennes de 

sauvetage nautique m’a 

contacté au printemps 2022 

pour me proposer de faire 

partie de l’équipe et c’est 

comme ça que tout a com-

mencé », explique le cplc St-

Jean. 

 

Il ne connaissait pas grand-

chose à cette discipline, qui a 

d’abord été développée pour 

l’entraînement des sauveteurs 

de plage. Avec l’apparition 

de compétitions amicales, le 

sauvetage est devenu un sport 

composé de plusieurs épreu-

ves sur la terre ferme, le plus 

souvent sur la plage, et dans 

la mer.  

 

« Il s’agit avant tout d’un 

travail d’équipe. Parmi les 

membres de l’équipe, chacun 

a un peu ses spécialités. 

Comme je n’ai pas eu beau-

coup de temps pour m’entraî-

ner et développer mes techni-

ques avant la première com-

pétition, j’ai capitalisé sur 

mes talents de sprinteur ac-

quis au soccer et j’ai focalisé 

sur des éléments plus techni-

ques », ajoute Olivier St-

Jean. 

 

Il faut dire que ce ne sont pas 

ques », conclut le caporal-

chef St-Jean. 

 

Il faut dire que pour les 

membres de l’équipe cana-

dienne qui doivent souvent 

affronter les équipes profes-

sionnelles de l’Australie ou 

des États-Unis, lesquelles 

peuvent s’entraîner en condi-

tions réelles à l’année, le défi 

est de taille. Les militaires 

canadiens comptent cepen-

dant montrer de quoi ils sont 

capables l’été prochain. 

 

Ceux qui désirent en appren-

dre davantage sur ce sport 

peuvent visiter le site de la 

Société de sauvetage pour 

avoir une idée des épreuves 

et des événements à venir. 

International Lifesaving Competition  
this discipline, which was first 

developed for training beach 

lifeguards. With the appear-

ance of friendly competitions, 

lifesaving has become a sport 

composed of several events on 

dry land, most often on the 

beach, and in the sea. 

 

“Above all, it’s about team-

work. Among the members of 

the team, each has their own 

specialties. As I did not have 

much time to train and develop 

my techniques before the first 

competition, I capitalized on 

my sprinting skills acquired in 

soccer and I focused on new 

technical elements,” adds Oliv-

ier St -Jeans. 

 

It must be said that there is no 

shortage of technical elements 

in a competition of this type 

since the teams are subjected to 

Within the Canadian 

Armed Forces, there are 

many opportunities to dis-

cover a new sport and some 

little-known sports find new 

fans by accident. This is a 

bit like what happened to 

Master Corporal Olivier St-

Jean with lifesaving compe-

tition. 

 

“I started out as a soccer 

player, but an ankle injury 

forced me to change my hab-

its a little. A friend who be-

came a coach for the Cana-

dian Armed Forces National 

Water Lifesaving Team con-

tacted me in the spring of 

2022 to ask me to be part of 

the team and that's how it all 

started,” explains MCpl St-

Jean. 

 

He didn't know much about 

around twenty tests, ranging 

from transporting a manne-

quin on the ground and in the 

water to the 90-meter sprint to 

the race. by not passing the 

swimming tests and the life-

line throw. 

 

“It’s a scoring system that 

determines the team rankings 

at the end, but medals are 

awarded for each event. The 

number of members partici-

pating in an event varies and 

the team chooses its represen-

tatives for each event. That’s 

why during my first competi-

tion, in Amsterdam, after only 

five weeks of training, I still 

helped bring home the team’s 

only medal,” proudly says the 

athlete who has taken a liking 

to this sport. 

 

“I plan to participate in the 

Canadian team’s training 

camp in spring 2024 and the 

world championship in 

Europe next summer. Until 

then, I must develop my 

techniques,” concludes 

MCpl St-Jean. 

 

For the members of the Ca-

nadian team who often have 

to face professional teams 

from Australia or the United 

States, who can train in real 

conditions all year round, 

the challenge is significant. 

However, the Canadian mili-

tary intends to show what 

they are capable of next 

summer. 

 

Those interested in learning 

more about the sport can 

visit the Lifesaving Society 

website to get an idea of 

upcoming trials and events. 

Le cplc St-Jean a contribué à remporter la seule mé-
daille de l’équipe canadienne lors de l’épreuve très 
technique de lancer de la ligne de vie. On le voit ici à 
l’oeuvre à l’avant-plan./ MCpl St-Jean helped win the 
Canadian team's only medal during the highly technical 
lifeline throwing event. We see him here at work in the 
foreground./ 

Le cplc St-Jean (troisième à gauche) a aussi terminé en cinquième position à l’é-
preuve de course de 2 km sur la plage. / MCpl St-Jean (third from left) talso finished 
in fifth place in the 2 km run on the beach. 

https://www.lifesaving.ca/cslc-fr.php
https://www.lifesaving.ca/cslc.php
https://www.lifesaving.ca/cslc.php
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Économisez sur les activités hivernales régionales 

Pour bénéficier des rabais 

offerts dans le cadre du Pro-

gramme plein air hiver, les 

membres doivent acheter 

leurs billets au comptoir 

PSL, à l’entrée du centre 

sportif de la base. Seuls les 

membres possédant une carte 

orange (Carte PSL) ou une 

carte bleue (vétérans et fa-

mille) peuvent utiliser les 

billets vendus à la base. Cha-

que détenteur de billet du 

Programme doit d’ailleurs 

présenter sa carte à l’entrée 

de chaque lieu avec son bil-

let. 

 

Le comptoir PSL est ouvert 

du lundi au vendredi de 

9 h 15 à 20 h et le samedi de 

8 h à 15 h. 

Centre d’amusement SPK, 

Savana ou Beta Crux sont 

aussi de retour avec des ra-

bais appréciables. De son cô-

té, pour une seconde année, 

l’Escaparium offre une réduc-

tion de près de 35 %. 

 

De nouvelles activités sont 

aussi proposées aux membres 

cette année. C’est le cas du 

Golf Virtuel Saguenay, un 

simulateur de golf intérieur 

qui ouvrira ses portes dans 

quelque temps avec une ré-

duction pour les membres de 

plus de 40 %.  

 

Autre nouveauté, pour pallier 

la fermeture de l’aréna de la 

base, le Programme plein air 

offre maintenant la carte-

patin qui permet aux mem-

bres d’accéder à 20 reprises à 

n’importe laquelle des glaces 

en patinage libre à Saguenay 

pour seulement 15 $. 

 

Les traditionnels sites touris-

tiques hivernaux, activité de 

pêche blanche, zoo, salle de 

quilles, musée et jeux d’eau 

sont aussi de retour à prix 

réduit. 

L’équipe PSP a lancé au 

cours des derniers jours la 

nouvelle édition de son Pro-

gramme plein air pour l’hi-

ver 2023-2024, qui offre aux 

membres de la communauté 

de Bagotville des rabais im-

portants sur des dizaines 

d’activités et de sites de la 

région. 

 

Développé grâce au soutien 

du Fonds de la base pour le 

bien-être et le moral des 

membres, le Programme plein 

air permet aux membres mili-

taires et civils ainsi qu’à leur 

famille immédiate d’écono-

miser jusqu’à 50 % sur les 

frais d’admission à une multi-

tude d’activités. 

 

En effet, le programme pro-

pose des accès à rabais à des 

centres de ski comme le Mont

-Édouard, le Valinouët et le 

Mont Lac-Vert. On y retrouve 

aussi des réductions impor-

tantes sur les entrées et les 

locations d’équipement dans 

les différents centres plein air 

de la ville de Saguenay.  

 

Des partenaires comme le 

Pour prendre connaissance de 

l’ensemble des sites offerts et 

des réductions accordées aux 

membres, téléchargez le pro-

gramme sur le site internet 

SBMFC de Bagotville.  

 

Il est possible de joindre le 

comptoir PSL au 418-677-

4000 poste 661-7980. 

Save on regional winter activities 
Partners like the SPK Amuse-

ment Center, Savana or Beta 

Crux are also back with sig-

nificant discounts. For its 

part, for a second year, the 

Escaparium is offering a re-

duction of almost 35%. 

 

New activities are also of-

fered to members this year. 

This is the case of Golf Vir-

tuel Saguenay, an indoor golf 

simulator which will open its 

doors in some time with a 

reduction for members of 

more than 40%. 

Another new feature, to com-

pensate for the closure of the 

base arena, the Outdoor Pro-

gram now offers the skate 

card which allows members 

20 access to any of the free 

skating ices in Saguenay for 

only 15 $. 

 

The traditional winter tourist 

sites, ice fishing activities, 

zoo, bowling alley, museum 

and water games are also 

back at reduced prices. 

In recent days, the PSP 

team launched the new 

edition of its Outdoor Pro-

gram for winter 2023-

2024, which offers mem-

bers of the Bagotville 

community significant dis-

counts on dozens of re-

gional activities and sites. 

 

Developed with support 

from the Base Member 

Welfare and Morale Fund, 

the Outdoor Program allows 

military and civilian mem-

bers and their immediate 

families to save up to 50% 

on training costs. admission 

to a multitude of activities. 

 

In fact, the program offers 

discounted access to ski 

centers such as Mont-

Édouard, Valinouët and 

Mont Lac-Vert. There are 

also significant reductions 

on admissions and equip-

ment rentals in the various 

outdoor centers in the city 

of Saguenay. 

To benefit from the dis-

counts offered as part of 

the Winter Outdoor Pro-

gram, members must pur-

chase their tickets at the 

PSL counter, at the en-

trance to the base sports 

center. Only members with 

an orange card (PSL card) 

or a blue card (veterans 

and family) can use the 

tickets sold at the base. 

Each Program ticket holder 

must present their card at 

the entrance to each venue 

with their ticket. 

 

The PSL counter is open 

Monday to Friday from 9:15 

a.m. to 8 p.m. and Saturday 

from 8 a.m. to 3 p.m. 

 

To find out about all the 

sites offered and the dis-

counts granted to members, 

download the program from 

the SBMFC Bagotville web-

site. It is possible to contact 

the PSL counter at 418-677-

4000 extension 661-7980. 

FERMETURE  

CLINIQUE DE LA BASE 
 

La clinique médicale militaire de la base est fermée du 23 décembre 
au 7 janvier inclusivement.  
 

Au cours des périodes de fermeture, pour toute urgence médicale, 
veuillez composer le 911 ou vous diriger vers l’urgence civile la plus 
près de vous.  
 

Pour tout besoin non urgent, vous pouvez contacter le 811 (option 1) 
ou visiter une clinique sans rendez-vous. Dès la réouverture de la 
clinique, vous devrez vous présenter à la parade des malades pour 
nous en aviser afin que nous puissions faire le suivi si nécessaire.  
 

Pour les besoins en santé mentale, notez que le Programme d’aide 
aux membres est OUVERT et ACCESSIBLE en tout temps au 1-800
-268-7708. 
 

CLOSING 

BASE MEDICAL CLINIC 
 

The base military medical clinic is closed from December 23 to Janu-
ary 7 inclusive. 
 
During closing periods, for any medical emergency, please call 911 or 
go to the civil emergency nearest you. 
 
For any non-urgent needs, you can contact 811 (option 1) or visit a 
walk-in clinic. As soon as the clinic reopens, you will have to report to 
the sick parade to notify us so that we can follow up if necessary. 
 
For mental health needs, note that the Member Assistance Program is 
OPEN and ACCESSIBLE at all times at 1-800-268-7708. 

https://sbmfc.ca/CFMWS/media/Bagotville/Documents%20PSP/Documents%20CP/programme-hiver-(1).pdf
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Conférence / Conference  
 
Le 30 novembre dernier, une quinzaine de femmes militaires de la BFC 

Bagotville ont eu la chance d’assister, grâce à la Colonelle honoraire du 425 
ETAC, Mme Sandra Rossignol, à la conférence de Mme Farah Alibay, ingénieu-
re en aérospatiale. La conférence, intitulée La persévérance d’une exploratrice, 
traitait de son parcours en tant que femme 2ELGBTQI+ de couleur au sein de 
ses équipes et de comment elle a surmonté ces obstacles avec une extraordi-
naire résilience. / On November 30, around fifteen military women from CFB 
Bagotville had the chance to attend, thanks to the Honorary Colonel of the 425 
ETAC, Ms. Sandra Rossignol, the conference of Ms. Farah Alibay, aerospace 
engineer. The conference, titled The Perseverance of an Explorer, discussed 
her journey as a 2SLGBTQI+ woman of color within her teams and how she 
overcame these obstacles with extraordinary resilience. 

Graduation 
 
Une cérémonie de fin de cours aura lieu ce vendredi 1er décembre afin 

de souligner la graduation de six membres appartenant à l’un des escadrons 
de chasse de Bagotville à la suite de leur formation AWS(4) et ALSE(2). / An 
end-of-course ceremony will take place this Friday, December 1 to highlight 
the graduation of six members belonging to one of the Bagotville fighter 
squadrons following their training in their AWS(4) and ALSE(2) training. 

PHOTO : IMAGERIE CPL MORIN 

Voyage de rêve / 
Dreams Take Flight 
 

Le 7 novembre, 12 enfants de la communauté de la 
BFC Bagotville ont eu la chance de vivre une jour-
née de rêve à Disney World en Floride, grâce à l’or-
ganisme Voyage de Rêve. Cette fondation, parrainée 
par les employés d’Air Canada, offre chaque année à 
plus de 150 enfants méritants ou ayant des diffi-
cultés particulières, un voyage de 24 heures au 
royaume de Disney. La Fondation réserve toujours 
quelques places pour les enfants de militaires. On 
les voit ici tout sourire à quelques minutes du dé-
part. / On November 7, 12 children from the CFB 
Bagotville community had the chance to experience 
a dream day at Disney World in Florida, thanks to 
the Dreams Take Flight organization. This founda-
tion, sponsored by Air Canada employees, offers 
each year to more than 150 deserving children or 
children with special difficulties a 24-hour trip to 
the Disney Kingdom. The Foundation always re-
serves a few places for children of military person-
nel. We see them here all smiles a few minutes be-
fore departure. 

Canex / SISIP 
 
La gérante Canex, Manon Barbeau, et Fran-

çois Tremblay de la Financière SISIP ont dévoilé le 
18 novembre leur contribution au Fonds de la base 
pour le bien-être et le moral des membres. La som-
me de 188 446 $ représente la part des revenus des 
magasins Canex et de SISIP au Canada attribuée à la 
communauté de Bagotville. / Canex manager Ma-
non Barbeau and François Tremblay of SISIP Finan-
cial revealed on November 18 their contribution to 
the Base Fund for the well-being and morale of 
members. The sum of $188,446 represents the share 
of revenues from Canex stores and SISIP in Canada 
attributed to the Bagotville community. 

PHOTOS : IMAGERIE M2 DUGUAY 

Fermeture du service alimentaire 
La cuisine de la base fermera ses portes pour la période des fêtes après le    
dîner du mercredi 20 décembre et reprendra les heures normales d’opérations 
pour le souper le dimanche 7 janvier 2024.  
 

Closure of food service 
The wing kitchen will close its doors for the holiday 
period after dinner on Wednesday, December 20 and 
will resume normal operating hours for dinner on 
Sunday, January 7, 2024 

https://www.rocototoyota.com/fr
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Entraînement et montre intelligente   
breux avantages pour les per-

sonnes qui s'entraînent régu-

lièrement. Cependant, il est 

important de s'informer avant 

l'achat pour acheter une mon-

tre en fonction des activités 

physiques pratiquées au quoti-

dien. Pour toute aide dans 

l'analyse des données recueil-

lies par les montres intelligen-

tes, l'équipe du CP est dispo-

nible pour vous aider à faire la 

lumière sur toutes ces infor-

mations. 

des défis pour atteindre de 

nouveaux objectifs. De plus, 

certaines montres intelligen-

tes permettent même de par-

tager les séances d'entraîne-

ment avec l’entourage (amis, 

entraîneur, etc.), ce qui favo-

rise la compétition amicale et 

le soutien mutuel. 

 

Inconvénient # 1 

Plus de fonctionnalités  

n’égale pas toujours  

meilleure qualité 

Certaines montres peuvent 

être coûteuses, soient plus de 

400 dollars, en particulier les 

modèles haut de gamme do-

tés de fonctionnalités avan-

cées. Pour ces types de mo-

dèles, il est souvent difficile 

de configurer et gérer toutes 

les fonctionnalités disponi-

bles sans avoir des compé-

tences techniques dans le 

domaine. De plus, les mon-

tres intelligentes qui présen-

tent plusieurs variétés de 

fonctionnalités voient leur 

durée de vie de la batterie 

diminuer en plus d’être sou-

vent plus grosses ce qui peut 

devenir encombrant selon le 

type d’activité pratiquée.  

 

Inconvénient # 2 

Précision variable des  

données 

Pour certaines personnes, ces 

informations physiologiques 

peuvent devenir anxiogènes 

si elles considèrent les don-

nées indiquées par la montre 

comme une réelle image de 

leur réalité. Il est important 

de savoir que les capteurs 

aux poignets ne peuvent pas 

être aussi précis que des mo-

niteurs de fréquence cardia-

que traditionnels et peuvent 

varier entre 10 et 15 batte-

ments. Les données enregis-

trées sont informatives et 

doivent être prises avec un 

pas de recul avant tout. 

 

En conclusion, les montres 

intelligentes offrent de nom-

Les montres intelligentes 

ont révolutionné le monde 

de l'entraînement, offrant 

aux sportifs amateurs et 

professionnels de nombreux 

avantages. Cependant, elles 

présentent également cer-

tains inconvénients qu'il est 

important de prendre en 

compte.  

 

Dans cet article, l’équipe du 

conditionnement physique 

présente les avantages et les 

inconvénients des montres 

intelligentes pour l'entraîne-

ment, afin de vous aider à 

prendre une décision éclairée 

sur le sujet. 

 

Avantage #1 

Informations sur l’état du 

corps en temps réel 

L'un des principaux avanta-

ges de ces outils est leur ca-

pacité à fournir des informa-

tions en temps réel sur l'état 

physiologique du corps pen-

dant l'exercice. Grâce à une 

variété de capteurs, ces mon-

tres sont capables de mesurer 

la fréquence cardiaque, le 

niveau d'oxygène dans le 

sang, le nombre de pas, la 

distance parcourue et bien 

plus encore. Ces informations 

précieuses aident l’utilisateur 

à maximiser ses séances d'en-

traînement en lui permettant 

de s’entraîner dans la bonne 

zone de fréquence cardiaque, 

de suivre sa progression et de 

prévenir les blessures. 

 

Avantage #2 

Suivre nos progrès à  

l’entraînement 

Les montres intelligentes sont 

dotées de logiciels sophisti-

qués qui enregistrent les en-

traînements, analysent les 

performances et peuvent mê-

me fixer des objectifs à l’uti-

lisateur. Ces fonctionnalités 

améliorent la motivation en 

permettant de visualiser les 

progrès (quotidien, hebdoma-

daire et mensuel) et créent 

 

Suivez la page Facebook  
d’information de la BFC Bagotville 

Training and smart  watch 
Advantage #2 

Track our training  

progress 

Smartwatches feature sophis-

ticated software that records 

workouts, analyzes perform-

ance, and can even set goals 

for the user. These features 

improve motivation by allow-

ing you to visualize progress 

(daily, weekly and monthly) 

and create challenges to 

achieve new goals. In addi-

tion, some smart watches 

even allow training sessions 

to be shared with those 

around you (friends, trainer, 

etc.), which promotes friendly 

competition and mutual sup-

port. 

 

Disadvantage #1 

More features don’t  

necessarily mean quality 

Some watches can be expen-

sive, upwards of $400, espe-

cially high-end models with 

advanced features. For these 

types of models, it is often 

difficult to configure and 

manage all the available fea-

tures without having technical 

skills in the field. In addition, 

smart watches which have 

several varieties of function-

ality, or their battery life de-

crease in addition to often 

Smart watches have revo-

lutionized the world of 

training, offering amateur 

and professional athletes 

numerous advantages. 

However, they also have 

some disadvantages that 

are important to take into 

account.  

 

In this article, the fitness 

team will relate the pros and 

cons of smartwatches for 

training, to help you make 

an informed decision on the 

subject. 

 

Advantage #1 

Provide information on 

body condition in real time 

One of the main advantages 

of these tools is their ability 

to provide real-time infor-

mation about the physiologi-

cal state of the body during 

exercise. Using a variety of 

sensors, these watches are 

able to measure heart rate, 

blood oxygen level, number 

of steps, distance traveled 

and much more. This valu-

able information helps the 

user maximize those work-

outs by allowing them to 

train in the correct heart rate 

zone, track their progress 

and prevent injuries. 

being larger which can be-

come cumbersome depend-

ing on the type of activity 

carried out. 

 

Disadvantage #2 

Variable data accuracy 

For some people, this 

physiological information 

can become anxiety-

provoking if they consider 

the data that comes out from 

the watch as a real image of 

their reality. It is important 

to know that wrist sensors 

cannot be as accurate as tra-

ditional heart rate monitors 

and can vary between 10 and 

15 beats. The data provided 

is informative and should be 

taken with a step back, 

above all. 

 

In conclusion, smart-

watches offer many bene-

fits for people who work 

out regularly. However, it 

is important to find out be-

fore purchasing to buy a 

watch based on the physi-

cal activities practiced on a 

daily basis. For any assis-

tance in analyzing the data 

collected by smart watches, 

the CP team is available to 

help you shed light on all 

this information. 

https://www.facebook.com/groups/207824846954368/
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MÉDAILLES ET AUTRES HONNEURS 

Adjum Truchon 
CD2 

Au tableau d’honneur 

Le grade (promotion) ou la décoration (médaille) indiquée devant ou après le nom est celle reçue.   
Les photos sont publiées par ordre de réception. Par manque d’espace elles peuvent être reportées. /  
The rank (promotion) or decoration (medal) indicated before or after the name is that received. 
Photos are published in order of receipt. Due to lack of space they can be postponed. 

Adj Beaupré 
CD2 

Cplc Dupuis 
MSO 

Maj Lebel 
CD1 

Maj Bristow 
CD1 

Capt Tremblay 
CD 

Capt Simard 
CD 

Panier du bonheur 
 
Une équipe de bénévoles du Panier du bonheur aidée des pompiers et 

des policiers de la BFC Bagotville ont récolté des denrées alimentaires le 11 

décembre dernier dans le secteur des logements familiaux de la base. La récol-

te sera remise à la Saint-Vincent-de-Paul pour les familles démunies du sec-

teur. / A team of volunteers from the Panier du bonheur, helped by firefighters 

and police officers from CFB Bagotville, collected food on December 11 in the 

family housing sector of the base. The harvest will be donated to Saint-Vincent-

de-Paul for poor families in the area. 

Création / Creation 
 
Les participants aux activités de la Journée 

internationale de l’enfant ont créé une œuvre collec-
tive représentant les enfants du monde. Cette œu-
vre prenant la forme d’une horloge est maintenant 
exposée dans le hall centre du récréatif de la base. / 
Participants in International Children’s Day activi-
ties created a collective work representing the 
world’s children. This work in the form of a clock is 
now on display in the base’s recreational center 
hall. 

PHOTO : IMAGERIE CPL LEVASSEUR 

Guignolée 
 
Les membres de la communauté de Bagotvil-

le ont été sollicités le 7 décembre dernier dans le 
cadre de la Guignolée des médias. Cette tradition à 
l’approche des fêtes permet de récolter de l’agent 
pour la Soupe populaire de La Baie et d’offrir des 
repas à faible coût aux personnes dans le besoin. / 
Members of the Bagotville community were solicited 
on December 7 as part of the Media Guignolée. This 
tradition as the holidays approach allows to raise 
money for the La Baie soup kitchen and to offer  
low-cost meals to people in need. 

PHOTO : IMAGERIE CPL LEVASSEUR 
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French as a second Language 
Language Training 

Conversation workshops are 

also offered once a week  

for 2 hours per workshop. 

 

The session will begin mid-

January. 

 

A free or low-cost childcare 

service may be offered to 

you. Find out more when 

you register! 

 

Registration is mandatory 

before January 10th at 

4 p.m.  

 

To register, to obtain more 

information or take the 

placement test, please con-

tact Isabelle Brochu by 

email.  

 

Would you like to learn or 

improve your French next 

year ?  

 

The MFRC not only offers 

you free French lessons, but 

also the opportunity to prac-

tise your oral communica-

tion skills at conversation 

workshops in a relaxed at-

mosphere!  

 

In addition to developing 

your confidence and your 

skills in a second language, 

you will have the chance to 

meet other members of the 

community! 

 

You are planning a posting 

outside Quebec, a trip, or 

you want to make your new 

daily life easier in Bagot-

ville, whether in self-study 

or in-person, note that the 

MFRC has several options 

to offer you.  

 

Regular course are available 

once or twice a week, de-

pending on your level. Dura-

tion is 3 hours par course. 

 

Les bureaux du CRFM de Bagotville seront  
fermés et nos activités seront interrompues      

à partir du 23 décembre prochain. Notre équipe 
sera de retour le 8 janvier, dès 8 h !  

 
Pour toute urgence, vous pouvez contacter : 
Ligne Info Famille (LIF) — 1 800 866-4546 
Info-social (travailleurs sociaux) 24/7 : 811  

Aumônier en devoir 24/7:  
418 677-4000 poste 0  

 
Notre équipe sera de retour  

le 8 janvier, dès 8 h. 
 

Toute l’équipe du CRFM  

vous souhaite un joyeux temps des Fêtes ! 

The Bagotville MFRC offices will be closed 
and our activities will be suspended as of  

December 23.Our team will be back 
on January 8, at 8 a.m.!  

 
For any emergency, please contact: 

Family Information Line (LIF):  
1 800 866-4546 

Info-social (social workers) 24/7–811  
Chaplain on duty 24/7 

418 677-4000 extension 0  
 

Our team will be back on January 8, at 8 a.m. 
 

MFRC’s entire team wishes you  

a great holiday season! 

 

AVIS DE FERMETURE  
           NOTICE OF CLOSURE 

INFORMATION 

about:blank
about:blank
mailto:accompagnateurlinguistiquecrfm@gmail.com
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https://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE
http://www.lignesdirectricesjeu.ca/

