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Depuis quelque temps la 

zone d’alerte de la 

3e Escadre de la Base des 

Forces armées canadien-

nes à Bagotville est offi-

ciellement fermée, mar-

quant la fin d’un chapitre 

de      l’histoire militaire 

dans la région du Sague-

nay–Lac-Saint-Jean.  

Cette fermeture, bien que 

discrète, s’inscrit dans une 

série de transformations ma-

jeures au sein de la Base des 

Forces canadiennes (BFC) 

Bagotville, reflet des évolu-

tions stratégiques de la dé-

fense nord-américaine. 

 

La zone d’alerte, composée 

d’une enceinte fortifiée et 

d’un hangar historique qui 

ont servi pendant des décen-

nies à abriter des avions de 

chasse en état d’alerte pour 

le NORAD, avait été un élé-

ment central de la posture 

de défense aérienne depuis 

la Guerre froide.  

Avec la fermeture de la zone 

d’alerte, c’est un pan de 

l’histoire militaire qui se 

referme. L’ancienne structu-

re patrimoniale, marquée 

par des décennies d’opéra-

tions d’alerte réactive, sont 

en voie d’être remplacées 

par des installations plus 

modernes et adaptées aux 

défis actuels.  

 

Cette transition découle de 

la stratégie globale de mo-

dernisation de la défense 

a é r o s p a t i a l e  n o r d -

américaine, qui oriente les 

Forces armées canadiennes 

vers des capacités renfor-

cées pour assurer la défense 

du Canada et répondre au 

mandat auprès du NORAD.  

 

À Bagotville, la fermeture 

de la zone d’alerte s’accom-

pagne de la mise en chantier 

d’une nouvelle installation 

de riposte rapide.  

 

Ce futur complexe accueil-

lera les avions de chasse de 

nouvelle génération et offri-

ra des hangars modernes, 

des locaux de planification 

et des espaces de vie pour le 

Fermeture de l’ancienne zone d’alerte: 
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le début d’une nouvelle ère à Bagotville 

personnel militaire. Cette 

infrastructure vise à amélio-

rer la capacité de réaction 

rapide l’Aviation royale 

canadienne face à toute in-

cursion dans l’espace aérien 

nord-américain, tout en  

répondant aux normes 

contemporaines de sécurité 

et d’efficacité opérationnel-

le. 

La fermeture de l’ancienne 

zone d’alerte s’explique 

aussi par des impératifs de 

sécurité et d’urbanisme : 

située à proximité d’axes 

routiers, elle ne répondait 

plus aux exigences actuelles 

en matière de protection, de 

confidentialité et de fluidité 

des opérations. Son main-

tien aurait nécessité des in-

vestissements majeurs pour 

une infrastructure devenue 

obsolète dans sa conception. 

 

Pour la 3e Escadre, qui joue 

depuis plus de soixante ans 

un rôle stratégique dans la 

défense du territoire cana-

dien, la transformation est 

autant matérielle que sym-

bolique.  

 

Tandis que les hangars his-

toriques se retirent progres-

sivement du paysage, de 

nouvelles capacités s’érigent 

pour faire face aux défis du 

21e siècle. 

 

En ce qui concerne les pro-

jets de changement de voca-

tion qui ont été envisagés au 

cours des années pour le 

hangar vieillissant, ils ont 

tous dû être abandonnés en 

raison de la désuétude des 

lieux et des coûts importants 

de remise en état qu’au-

raient nécessité de tels pro-

jets.  

 

D’autres plans visant à 

conserver certaines parties 

de l’édifice n’ont pas été 

retenus non plus. Le bâti-

ment maintenant inutilisé 

sera donc démoli. 

 

En attendant la fin de la 

construction de la nouvelle 

zone d’alerte, des installa-

tions temporaires ont été 

aménagées dans un autre 

secteur de la base afin d’as-

surer la poursuite de la mis-

sion.  

Closure of the QRA marks a new era 
This transition stems from 

the overall North American 

aerospace defence moderni-

zation strategy, which is 

guiding the Canadian 

Armed Forces toward en-

hanced capabilities to re-

spond to our mission with 

NORAD.  

 

In Bagotville, the closure of 

the QRA coincides with the 

commencement of con-

struction on a new rapid 

response facility. This fu-

ture complex will house 

next-generation fighter jets 

and offer modern hangars, 

planning facilities, and liv-

ing quarters for military 

personnel. This infrastruc-

ture aims to improve the 

Canadian Forces' rapid re-

sponse capability to any 

incursion into North Ameri-

can airspace, while meeting 

contemporary standards of 

safety and operational ef-

fectiveness. 

 

The closure of the former 

QRA is also due to security 

and urban planning impera-

tives: located near major 

highways, it no longer met 

current requirements for 

protection, confidentiality, 

and operational efficiency. 

Maintaining it would have 

required major investments 

The Quick Reaction 

Alert (QRA) area of       

3 Wing og Bagotvile Ca-

nadian Armed Forces 

Base has been officially 

closed for some time, 

marking the end of a 

chapter in the military 

history of the Saguenay–

Lac-Saint-Jean region. 

 

This closure, though dis-

creet, is part of a series of 

major transformations at 

Canadian Forces Base 

(CFB) Bagotville, reflect-

ing the strategic evolution 

of North American de-

fence. 

 

The QRA, comprised of a 

fortified compound and a 

histor ic  hangar  that 

served for decades to 

house fighter jets on 

NORAD alert, had been a 

central element of the air 

defence posture since the 

Cold War. 

 

With the closure of the 

area, a piece of military 

history comes to a close. 

The old heritage struc-

ture, marked by decades 

of reactive alert opera-

tions, is being replaced 

by more modern facilities 

adapted to current chal-

lenges. 

in an infrastructure that 

had become obsolete in its 

design. 

 

For 3 Wing, which has 

played a strategic role in 

the defence of Canadian 

territory for over sixty 

years, the transformation 

is as much about physical 

infrastructure as it is 

about symbolism. As the 

historic hangars gradually 

disappear from the land-

scape, new capabilities 

are being built to meet the 

challenges of the 21st cen-

tury. 

 

Regarding the repurposing 

projects considered over 

the years for the aging 

hangar, they all had to be 

abandoned due to the site's 

obsolescence and the sig-

nificant costs of the neces-

sary renovations. Other 

projects aimed at preserv-

ing parts of the building 

were also rejected. The 

now-unused building will 

therefore be demolished. 

 

While awaiting the com-

pletion of the new QRA, 

temporary facilities have 

been set up in another sec-

tor of the base to ensure 

the continuation of the 

mission. 

La proximité des hangars de la zone d’alerte avec la route constituait un risque 
de plus en plus important avec l’arrivée prochaine des chasseurs de nouvelle 
génération à Bagotville. / The proximity of the QRA hangars to the road constituted 
an increasingly significant risk with the upcoming arrival of the new generation fighter 
jets in Bagotville. 

IMAGE: COURTOISIE 
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Enduring the Cold 

Mot du commandant  

La vigueur de l’hiver 

A lors que nous amorçons ce mois de février, je 

tiens d’abord à souligner l’engagement et l’excellence 

continue des militaires, du personnel civil et des famil-

les qui forment la grande communauté de la BFC Ba-

gotville. Votre profes-

sionnalisme, votre rési-

lience et votre esprit de 

corps demeurent la 

pierre angulaire de no-

tre réussite collective, ici au Saguenay comme lors de nos opérations au pays 

et à l’étranger. Le début d’année représente toujours une période importante 

pour maintenir et renforcer notre disponibilité opérationnelle, et je suis fier de 

constater à quel point vous abordez ces défis avec rigueur et détermination. 

 

L’édition 2026 des Hivernades, tenue le 6 février dernier, a une fois de plus 

mis en lumière la vitalité et la cohésion de notre communauté. Grâce à une 

variété d’activités sportives, récréatives et immersives qui encouragent autant 

l’effort physique que la camaraderie, vous avez eu l’occasion de vous ras-

sembler dans un esprit de plaisir et de dépassement.  

 

Cette journée hivernale témoigne de l’importance d’entretenir non seulement 

notre condition physique, mais aussi nos liens humains – deux aspects essen-

tiels à la force opérationnelle de la BFC Bagotville. Je tiens à exprimer ma 

reconnaissance envers toute l’équipe des PSP Bagotville, et particulièrement 

Madame Audrey Lecours, pour l’organisation remarquable de cet événement. 

Février marque également le Mois de l’histoire des Noirs, un moment privilé-

gié pour reconnaître les contributions essentielles et durables des Canadiens 

noirs au sein de notre Force aérienne, de notre société et de notre communauté 

locale. Leur leadership, leur dévouement et leur héritage enrichissent notre 

institution et renforcent les valeurs d’inclusion et de respect qui nous guident. 

Je vous invite à participer aux initiatives proposées ce mois-ci et à poursuivre 

les conversations qui renforcent notre compréhension collective et mettent en 

valeur la force que représente notre diversité collective. 

 

Je souhaite également adresser un mot particulier aux membres actuelle-

ment déployés ou engagés dans des tâches opérationnelles exigeantes ici 

ou ailleurs, ainsi qu’à leurs familles. Votre service, souvent effectué loin 

de vos proches et en conditions parfois difficiles, mérite toute notre recon-

naissance. Vous représentez fièrement la BFC Bagotville, et nous vous en 

remercions. 

 

Enfin, février est aussi le mois de la Saint-Valentin, une occasion propice 

pour souligner l’importance de nos proches. Dans le rythme souvent soute-

nu de notre vie militaire, prendre un moment pour apprécier ceux et celles 

qui nous soutiennent au quotidien est essentiel. Leur présence et leur com-

préhension sont au cœur de notre équilibre personnel et professionnel. 

 

En terminant, je vous remercie pour votre dévouement exceptionnel et vo-

tre professionnalisme continu. Ensemble, nous poursuivons notre mission 

avec fierté, rigueur et solidarité. 

A word from the commander 

A s we begin the month of February, I would like to highlight the 

commitment and continued excellence of the military members, civilian 

personnel, and families who make up the greater BFC Bagotville com-

munity. Your professionalism, resilience, and team spirit remain the cor-

nerstone of our collective success, here in the Saguenay as well as 

throughout our operations across the country and abroad. The start of the 

year is always an important period for maintaining and strengthening our 

operational readiness, and I am proud to see how you approach these de-

mands with discipline and determination. 

 

The 2026 edition of the Hivernades, held on February 6, once again 

showcased the vitality and cohesion of our community. Through a vari-

ety of sporting, recreational, and immersive activities that promote both 

physical effort and camaraderie, you had the opportunity to come to-

gether in a spirit of enjoyment and personal challenge. This winter event 

highlights the importance of maintaining not only our physical fitness but 

also our human connections — two elements essential to the operational 

strength of CFB Bagotville. I would like to express my appreciation to 

all the PSP Bagotville team, and in particular to Ms. Audrey Lecours, for 

the outstanding organization of this event. 

 

February also marks Black History Month, a meaningful time to recog-

nize the essential and lasting contributions of Black Canadians within our 

Air Force, our society, and our local community. Their leadership, dedi-

cation, and legacy enrich our institution and reinforce the values of inclu-

sivity and respect that guide us. I encourage you to take part in the initia-

tives offered this month and to continue the conversations that help 

strengthen our collective understanding and showcase the strength that 

comes from our collective diversity. 

 

I would also like to take a moment to acknowledge our members cur-

rently deployed or engaged in demanding operational duties, here or 

abroad, as well as their families. Your service — often carried out far 

from loved ones and under challenging conditions — deserves our ut-

most gratitude. You represent BFC Bagotville with pride, and we thank 

you sincerely. 

 

Finally, February is also the month of Valentine’s Day, a fitting opportu-

nity to recognize the importance of those closest to us. Amid the often 

demanding pace of military life, taking a moment to appreciate the peo-

ple who support us every day is essential. Their presence and understand-

ing are at the heart of our personal and professional balance. 

 

In closing, thank you for your exceptional dedication and continued pro-

fessionalism. Together, we carry out our mission with pride, discipline, 

and solidarity.  

Par colonel Phillip Rennison 
Commandant de la 3e Escadre 

et de la BFC Bagotville  

3e Escadre / BFC Bagotville 

3 Wing / CFB Bagotville 
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Un nouveau record pour les Hivernades de Bagotville 
Les années records se 

succèdent pour les Hiver-

nades de Bagotville, alors 

que pour une seconde an-

née consécutive le nom-

bre de participants a dé-

passé les attentes des or-

ganisateurs. 

 

Plus de 500 personnes ont 

donc pris part à l’une des 

neuf activités offertes le 6 

février dernier en avant-

midi. 

La responsable de l’activi-

té, Audrey Lecours, de l’é-

quipe PSP, était visible-

ment heureuse de la parti-

cipation lors de l’entrevue 

qu’elle a accordée au Vor-

tex. « Notre objectif est de 

tenir une journée d’activi-

tés amicales et conviviales 

et je dois dire qu’on est 

très heureux du résultat 

cette année », a-t-elle dé-

claré.  

 

Malgré le froid, les partici-

pants ont été nombreux à 

la course de 5 km. « Il s’a-

git de la distance parfaite 

en hiver, je crois qu’on a 

trouvé la formule gagnante 

pour la course des Hiver-

nades », a ajouté Mme Le-

cours. 

 

Le hockey bottine, le jeu 

de poches et le lancer de la 

hache sont demeurés très 

populaires.  

 

Les deux nouveautés pro-

posées cette année, la com-

pétition de bras de fer et 

l’initiation au zumba, ont 

aussi connu une grande 

popularité. « Pour ceux qui 

n’y étaient pas, je les invi-

te à aller visiter les médias 

sociaux pour regarder les 

vidéos de l’initiation au 

zumba, les participants se 

sont beaucoup amusés! », a 

lancé Audrey Lecours. 

 

« Notre objectif est d’offrir 

une variété d’activités pour 

que le plus de gens possible 

y trouvent leur compte. Je 

crois qu’on a trouvé la for-

mule gagnante cette année. 

La participation en est la 

preuve », explique la res-

ponsable. 

 

L’abandon de la compéti-

tion inter-unités basée sur la 

participation n’a d’ailleurs 

eu aucun impact sur les ins-

criptions et a même contri-

bué à maintenir le côté ami-

cal et décontracté des activi-

tés, selon l’organisation. 

 

Après un avant-midi bien 

rempli, tous les participants se 

sont regroupés à l’aréna pour 

un dîner spaghetti et la présen-

tation des meilleures perfor-

mances (voir l’encadré).  

 

Mme Lecours a tenu à souli-

gner le soutien de l’ensem-

ble de la base. 

 

C’est donc un rendez-vous 

pour une troisième année 

record en 2027. 

A new record for Hivernades de Bagotville 
race attracted a large number 

of participants. "It's the per-

fect distance in winter; I think 

we've found the winning for-

mula for the Winter Festival 

race," added Ms. Lecours. 

Boot hockey, bean bag toss, 

and axe throwing remained 

very popular. The two new 

activities offered this year, 

the arm wrestling competition 

and the Zumba workshop, 

were also very popular. “For 

those who missed it, I encour-

age you to check out the so-

cial media videos of the 

Zumba workshop; the partici-

pants had a blast!” said Aud-

rey Lecours. 

 

“Our goal is to offer a variety 

of activities so that as many 

people as possible can find 

something they enjoy. I think 

Record numbers continue 

to fall for the Hivernades 

de Bagotville, with the 

number of participants 

exceeding organizers' ex-

pectations for the second 

year in a row. 

 

More than 500 people took 

part in one of the nine activi-

ties offered on the morning 

of February 6. 

 

Audrey Lecours, the activity 

coordinator from the PSP 

team, was clearly pleased 

with the turnout during an 

interview with Vortex. "Our 

goal is to hold a day of 

friendly and welcoming ac-

tivities, and I must say we 

are very happy with the re-

sult this year," she stated. 

Despite the cold, the 5 km 

we’ve found the winning 

formula this year. The par-

ticipation rate proves it,” 

explained the organizer. The 

cancellation of the inter-unit 

competition based on partici-

pation had no impact on reg-

istrations and even helped 

maintain the friendly and 

relaxed atmosphere of the 

activities, according to the 

organizers. 

 

After a busy morning, all the 

participants gathered at the 

arena for a spaghetti lunch 

and the presentation of the 

best performances (see side-

bar). Ms. Lecours empha-

sized the support of the en-

tire base. 

 

See you in 2027 for a third 

record-breaking year. 

Les gagnants des Hivernades / 
The Winners of the Hivernades 
 

Course 5 km: Gabriel Riverin Turcotte 

Cornhole: Marc-André Fortin et John Pantevis 

Lancer de la hache: Alex Parisien et Marc-Olivier Demers 

Bras de fer: Yannick Dallaire 

Hockey: Jacob Laurendeau-Savard, Étienne Hay, Jérémy 

Rainville, Bradon Michaud St-Onge, Rémi Hay 

Rallye: Samuel Chantal, Luc Gauthier, Fabien Fradette, Oli-

vier Dufour, Richard Girard, Loic Dubé St-Pierre, Alexandre 

Lalancette 

  

Merci pour le soutien /  

Tanks for the support 

PSP/SBMFC, section d’imagerie, le service de conciergerie, 

Cabinet 

Transport 

Approvisionnement 

Environnement 

DOIB 

Prévention des incendies 

Police militaire 
 

Merci à toutes les unités d’avoir permis à tous de participer 

et d’avoir désigné des personnes pour aider PSP. / Thank you 

to all the units for making it possible for everyone to partici-

pate and for designating people to help PSP. 
 

Merci aussi aux 500 personnes qui ont répondu à l’invita-

tion de passer un bon moment ensemble. / Thank you also to 

the 500 people who accepted the invitation to spend a good 

time together. 

  

Merci à Costco qui a donné une commandite pour l’événe-

ment et était présent pour offrir des opportunités d’adhésion 

aux membres. / Thank you to Costco for sponsoring the event 

and for being present to offer membership opportunities to 

members. 
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En février c’est le Mois de l’histoire des Noirs 

mis de rappeler l’impact his-

torique et contemporain des 

membres noirs dans les FAC 

et d’affirmer l’engagement 

continu envers un milieu de 

travail inclusif et équitable.  

 

Sur le plan local, les membres 

du groupe consultatif de la 

Défense ont procédé à de l’af-

fichage afin de faire connaître 

leur organisation et de pro-

mouvoir l’événement natio-

nal.  

 

Dans le cadre des efforts de 

transformation culturelle 

amorcés après l’excuse offi-

cielle adressée par les FAC 

pour le racisme systémique, 

le ministère de la Défense 

En février 2026, les Forces 

armées canadiennes (FAC) 

et l’Équipe de la Défense 

nationale ont souligné le 

Mois de l’histoire des Noirs, 

un moment annuel de re-

connaissance des contribu-

tions des personnes noires 

au pays et, plus particuliè-

rement, au sein de l’institu-

tion militaire.  

 

L’événement national central 

s’est tenu le jeudi 5 février 

dernier, rassemblant en per-

sonne les membres de l’Équi-

pe de la Défense dans l’a-

trium du Quartier général de 

la Défense nationale à Otta-

wa, tout en offrant une parti-

cipation virtuelle accessible à 

l’échelle du Canada.  

 

Lors de cette célébration, des 

allocutions ont été pronon-

cées par des leaders militaires 

et civils, dont le contre-amiral 

Jacques P. Olivier, champion 

de l’Équipe de la Défense 

pour les personnes racisées, 

ainsi que des représentants du 

Groupe consultatif des per-

sonnes racisées de la Défense 

et du Réseau des employés 

noirs de l’Équipe de la Défen-

se. Ce rassemblement a per-

national sur le racisme anti-

Noirs, créé pour apporter une 

expertise indépendante et 

orienter les décisions stratégi-

ques au plus haut niveau.  

 

Localement, à Bagotville et 

ailleurs, des groupes consul-

tatifs sont formés dans les 

différentes bases au pays. Ils 

nationale a mis sur pied deux 

mécanismes clés : d’une part, 

le Groupe consultatif des per-

sonnes racisées de la Défense, 

qui agit comme organe de 

consultation interne en offrant 

recommandations et perspec-

tives sur les enjeux d’équité 

et d’inclusion ; d’autre part, 

le Comité consultatif externe 

contribuent à l’échelle locale 

à la transformation de l’orga-

nisation de la Défense natio-

nale. Le groupe consultatif 

des personnes racisées de la 

Défense de Bagotville est 

toujours heureux d’accueillir 

de nouveaux membres afin 

d’assurer la continuité de leur 

mission. 

February  is the Black History Month 
People, as well as representa-

tives from the Defence Ra-

cialized People Advisory 

Group and the Defence Team 

Black Employees Network. 

This gathering served as a 

reminder of the historical and 

contemporary impact of 

Black members in the Cana-

dian Armed Forces (CAF) 

and reaffirmed the ongoing 

commitment to an inclusive 

and equitable workplace. 

 

At the local level, members 

of the Defence Advisory 

Group put up posters to raise 

awareness of their organiza-

tion and promote the national 

event. 

 

As part of the cultural trans-

formation efforts initiated 

following the CAF’s official 

apology for systemic racism, 

the Department of National 

Defence established two key 

In February 2026, the Ca-

nadian Armed Forces 

(CAF) and the National 

Defence Team celebrated 

Black History Month, an 

annual moment to recog-

nize the contributions of 

Black people to the coun-

try and, in particular, to 

the military. 

 

The central national event 

was held on Thursday, Feb-

ruary 5, bringing together 

Defence Team members in 

person in the atrium of Na-

tional Defence Headquarters 

in Ottawa, while also offer-

ing accessible virtual partici-

pation across Canada. 

 

At the celebration, remarks 

were delivered by military 

and civilian leaders, includ-

ing Rear-Admiral Jacques P. 

Olivier, Defence Team 

Champion for Racialized 

mechanisms: the Defence 

Racialized Persons Advisory 

Group, which acts as an in-

ternal advisory body, pro-

viding recommendations and 

perspectives on equity and 

inclusion issues; and the 

National External Advisory 

Committee on Anti-Black 

Racism, created to provide 

independent expertise and 

inform strategic decisions at 

the highest level. 

 

Locally, in Bagotville and 

elsewhere, advisory groups 

are formed at various bases 

across the country. They 

contribute at the local level 

to the transformation of the 

Department of National De-

fence. The Bagotville De-

fence Racialized Persons 

Advisory Group is always 

happy to welcome new 

members to ensure the conti-

nuity of their mission. 

mailto:french.anglais@crfmbagotville.com
http://www.entreposagedp.com/
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Le triomphe méconnu des Flyers de 1948 
uniformes et les doutes se 

cachent de véritables mili-

taires aguerris par le feu du 

combat autant que par la 

glace. 

 

Entre autres, le lieutenant 

Hubert Brooks s’est évadé 

d’un camp allemand durant 

la Seconde Guerre mondia-

le. Quant à Frank Dunster, il 

sauve son équipage sous le 

feu ennemi et Roy Forbes 

survit après cinq mois pas-

sés dans la clandestinité. 

Cette trempe exceptionnelle 

devient sans contredit leur 

plus grande force lors du 

tournoi olympique. 

 

Pour ce qui est de leur gar-

dien, Murray Dowey, recru-

té à la dernière minute après 

l’échec médical de son pré-

décesseur, il incarne à lui 

seul cette destinée improba-

ble. Inconnu de ses coéqui-

piers, il signe cinq blanchis-

sages en huit matchs, résis-

tant jusqu’à la victoire fina-

le 3-0 contre la Suisse, et ce, 

sous les yeux d’un public 

hostile. 

 

Accueillis en héros à Otta-

wa après le tournoi, les 

Flyers tombent pourtant 

dans l’oubli. Dissous quel-

ques semaines plus tard, ils 

ne sont honorés qu’en 2008, 

lorsque leur nom est enfin 

inscrit au Temple de la re-

nommée olympique du Ca-

nada. Leurs exploits rappel-

lent qu’au-delà des médail-

les, l’esprit de résilience 

demeure la plus éclatante 

des victoires. 

Dans l’histoire du sport ca-

nadien, certaines victoires 

éclipsent d’autres exploits 

tout aussi héroïques. Celle 

des Flyers de l’Aviation 

royale canadienne est l’une 

des plus étonnantes lors-

qu’ils deviennent cham-

pions olympiques de hockey 

en 1948.  

Née du chaos d’une Europe 

d’après-guerre et du mépris 

des journalistes canadiens, 

cette équipe de laissés-pour-

compte a pourtant remporté 

la médaille d’or. 

 

Assemblés à la hâte par le 

commandant « Sandy » Wat-

son, les Flyers ne ressem-

blent guère à une équipe na-

tionale. Composée de mili-

taires et de vétérans, elle es-

suie des défaites humiliantes 

avant son départ pour la 

Suisse.  

 

Les journaux dénoncent une 

« honte nationale » : com-

ment espérer triompher avec 

une équipe au dernier rang 

de la ligue d’Ottawa ? Ce-

pendant, derrière de vieux 

Collaboration    
Yves Dupéré 

Musée de la Défense aérienne 

The unsung triumph of 1948 Flyers 
"national disgrace": how 

could they hope to triumph 

with a team at the bottom of 

the Ottawa league? However, 

behind the old uniforms and 

the doubts lay true soldiers, 

hardened by the heat of battle 

as much as by the ice. 

 

Among others, Lieutenant 

Hubert Brooks escaped from 

a German camp during the 

Second World War. Frank 

Dunster saved his crew under 

enemy fire, and Roy Forbes 

survived five months in hi-

ding. This exceptional mettle 

undoubtedly became their 

greatest strength during the 

Olympic tournament. 

 

As for their goaltender, Mur-

ray Dowey, recruited at the 

last minute after his prede-

In the history of Canadian 

sport, some victories over-

shadow other equally he-

roic feats. The Royal Cana-

dian Air Force Flyers' tri-

umph as Olympic hockey 

champions in 1948 is one of 

the most astonishing.  

 

Born from the chaos of post-

war Europe and the disdain 

of Canadian journalists, this 

team of underdogs neverthe-

less won the gold medal. 

 

Hastily assembled by Com-

mander "Sandy" Watson, the 

Flyers hardly resembled a 

national team. Composed of 

military personnel and veter-

ans, they suffered humiliat-

ing defeats before departing 

for Switzerland. Newspa-

pers denounced them as a 

cessor's medical setback, he 

alone embodies this impro-

bable destiny. Unknown to 

his teammates, he recorded 

five shutouts in eight games, 

holding out until the final 3-

0 victory against Switzer-

land, all under the watchful 

eyes of a hostile crowd. 

 

Welcomed as heroes in Ot-

tawa after the tournament, 

the Flyers nevertheless 

faded into obscurity. Dis-

banded a few weeks later, 

they were only honored in 

2008, when their name was 

finally inscribed in the Ca-

nadian Olympic Hall of 

Fame. Their exploits remind 

us that beyond medals, the 

spirit of resilience remains 

the most brilliant of victo-

ries. 

Les Flyers de l’ARC affrontent la Grande-Bretagne 
aux Jeux olympiques d’hiver de 1948, à la patinoire 
olympique de Saint-Moritz, en Suisse. / The RCAF 
Flyers face Great Britain at the 1948 Winter Olympics, at 
the Olympic ice rink in St. Moritz, Switzerland. 

http://www.cps02.org/
http://www.cps02.org/
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Régional de hockey senior : le Vortex  s’arrête en demi-finale 

rant le tournoi. Leur troisième 

rencontre s’est terminée 5 à 2 

pour l’équipe d’Ottawa.  

 

Lors de leur dernier match, les 

joueurs de Bagotville affron-

taient de nouveau l’équipe 

d’Ottawa. Assommé par l’of-

fensive des Nationals en pre-

mière période, Bagotville a ac-

cordé cinq buts sans riposte et 

n’a jamais repris le contrôle de 

la partie qui s’est terminée 9 à 1. 

 

C’est donc l’équipe d’Ottawa 

qui représentera la région du 

Québec au championnat cana-

dien. 

 

Malgré ce retour difficile pour 

le Vortex de Bagotville au 

hockey senior en 2026, le 

coordonnateur des sports pour 

les PSP Bagotville, Mathieu 

Caron, affirme que l’équipe 

s’est bien défendue dans les 

circonstances.  

 

« Le niveau de jeu était très 

élevé. Malgré les défaites, 

l’équipe s’est bien défendue 

contre les grosses équipes 

comme Valcartier et Ottawa. 

Les joueurs ont bien perfor-

mé », résume Mathieu Caron. 

L’équipe de hockey senior 

le Vortex de Bagotville était 

de retour sur la glace lors 

du championnat régional 

2026 après une année d’ab-

sence. 

 

Le tournoi qui se déroulait du 

26 au 30 janvier dernier à Val-

cartier n’a toutefois pas per-

mis aux représentants de Ba-

gotville d’atteindre la finale.  

 

Après un début de tournoi 

difficile avec trois défaites en 

ronde préliminaire, le Vortex 

s’est aussi incliné en demi-

finale pour prendre la dernière 

place du classement.  

 

L’absence d’une année a pesé 

lourd dans la préparation de 

l’équipe locale qui a dû faire 

face à une solide opposition 

de la part des trois autres équi-

pes participant au tournoi. 

 

Dès leur première partie, les 

joueurs du Vortex ont dû jouer 

du hockey de rattrapage après 

avoir écopé d’une pénalité à 

moins de deux minutes en 

première période. Ils ont rapi-

dement accordé un premier 

but à Valcartier et n’ont ja-

mais été en mesure de prendre 

les devants, le match se termi-

nant 8 à 2. 

 

Lors de sa seconde partie, le 

Vortex a tenu bon en première 

période, qui s’est terminée par 

le compte de 1 à 1 contre les 

Patriotes de la région de Mon-

tréal. Les choses se sont gâ-

tées en seconde période alors 

qu’ils ont accordé deux buts 

sans riposte, en plus d’écoper 

de quatre pénalités. Un but 

supplémentaire en troisième a 

permis à l’équipe montréalaise 

de l’emporter 4 à 1. 

 

L’équipe de Bagotville n’a 

jamais réussi à s’imposer du-

Senior hockey : Vortex run ends in semi-finals 
catch-up hockey after re-

ceiving a penalty less than 

two minutes into the first 

period. They quickly con-

ceded an early goal to Val-

cartier and were never able 

to take the lead, the game 

ending 8-2. 

 

In their second game, the 

Vortex held their own in the 

first period, which ended in 

a 1-1 tie against the Mon-

treal-area Patriotes. Things 

went downhill in the second 

period as they allowed two 

unanswered goals and took 

four penalties. An additional 

goal in the third period gave 

the Montreal team a 4-1 vic-

tory. 

 

The Bagotville team never 

managed to win a game du-

ring the tournament. Their 

third game ended 5-2 for the 

Ottawa team. 

 

In their final game, the Ba-

gotville players faced the 

The Bagotville Vortex 

senior hockey team re-

turned to the ice at the 

2026 regional champion-

ship after a year's ab-

sence. 

 

The tournament, held from 

January 26 to 30 in Valcar-

tier, did not, however, allow 

the Bagotville representa-

tives to reach the final. 

 

After a difficult start to the 

tournament with three 

losses in the preliminary 

round, the Vortex also fell 

in the semi-finals, finishing 

last in the standings. 

 

T h e  ye a r ' s  a b s e n c e 

weighed heavily on the 

preparation of the local 

team, which had to face 

stiff competition from the 

three other teams partici-

pating in the tournament. 

 

In their very first game, the 

Vortex players had to play 

Ottawa team again. Stun-

ned by the Nationals' of-

fense in the first period, 

Bagotville allowed five 

unanswered goals and ne-

ver regained control of the 

game, which ended 9-1. 

 

Therefore, it is the Ottawa 

team that will represent the 

Quebec region at the Cana-

dian championship. 

 

Despite this difficult return 

to senior hockey for the 

Bagotville Vortex in 2026, 

the sports coordinator for 

PSP Bagotville, Mathieu 

Caron, says the team put 

up a good fight under the 

circumstances. 

 

"The level of play was very 

high. Despite the losses, 

the team defended well 

against top teams like Val-

cartier and Ottawa. The 

players performed well," 

summarizes Mathieu Ca-

ron. 

https://www.iucpq.ca/mois-de-sensibilisation-aux-accidents-vasculaires-cerebraux-reconnaissez-les-signes/
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Grâce au professionnalisme et 

au savoir-faire de ces techni-

ciens, les pistes demeurent 

sécuritaires, dégagées et prê-

tes à accueillir les opérations 

aériennes en tout temps. Leur 

travail, souvent invisible pour 

le public, est pourtant indis-

pensable au bon fonctionne-

ment de l’aéroport et à la sé-

curité de tous. 

3e Escadron de soutien à la 

mission (3 ESM). 

  

Une piste parfaitement déga-

gée demande un travail haute-

ment spécialisé d’entretien 

d’équipement lourd. Un balai 

de piste constitué d’un arbre 

de plus de 20 pieds de long, 

d’un moteur hydraulique, 

d’une transmission et d’une 

turbine d’entraînement doit 

fonctionner avec une préci-

sion remarquable. Son rem-

placement représente un véri-

table défi technique, tant en 

raison du poids des compo-

santes que des normes de sé-

curité strictes imposées pour 

travailler à proximité d’équi-

pements sous pression ou en 

rotation. 

  

Les équipes de maintenance 

doivent maîtriser une large 

gamme de compétences : mé-

canique lourde, hydraulique, 

électricité, diagnostic électro-

nique et calibrage des systè-

mes. Leur expertise garantit 

que chaque machine retrouve 

sa pleine efficacité, même 

lorsqu’elle est soumise aux 

pires conditions hivernales 

telles que la neige lourde, la 

glace, le froid extrême et des 

périodes d’opération prolon-

gées. 

Les équipements de dénei-

gement utilisés par la sec-

tion des transports de la 

BFC Bagotville pour assu-

rer le maintien des opéra-

tions de l’aérodrome figu-

rent parmi les plus sollicités 

au Canada, ce qui entraîne 

inévitablement des défis 

uniques.  

 

En raison de leur utilisation 

hors norme, ces équipements 

présentent parfois des signes 

d’usure ou des défaillances 

majeures beaucoup plus tôt 

que partout ailleurs au pays. 

Cette usure prématurée mobi-

lise l’attention des techni-

ciens de la section du Génie 

électrique et mécanique 

(GEM) pour intervenir rapi-

dement sur ces problémati-

ques.  

 

La défectuosité récente des 

turbines d’un balai de piste en 

est un exemple notable. « Ces 

systèmes, essentiels au ba-

layage efficace des pistes, ont 

nécessité des interventions 

complexes que nos techni-

ciens ont été parmi les pre-

miers au pays à diagnostiquer 

et à réparer », explique l’ad-

jum Samuel Bergeron, tech-

nologue en génie des équipe-

m e n t s  t e r r e s t r e s  a u 

Un défi de maintenance unique au Canada 

A maintenance challenge unique in Canada 
tial for the efficient sweep-

ing of the runways, required 

complex interventions that 

our technicians were among 

the first in the country to 

diagnose and repair,” ex-

plains Warrant Officer Sam-

uel Bergeron, Ground Equip-

ment Engineering Technolo-

gist with 3 Mission Support 

Squadron (3MSS). 

 

A perfectly clear runway 

requires highly specialized 

heavy equipment mainte-

nance. A runway sweeper, 

consisting of a shaft over 20 

feet long, a hydraulic motor, 

a transmission, and a drive 

turbine, must operate with 

remarkable precision. Re-

placing it presents a signifi-

cant technical challenge, 

both due to the weight of the 

components and the stringent 

safety standards required 

when working near pressur-

The snow removal equip-

ment used by the Trans-

portation Section of CFB 

Bagotville to maintain 

aerodrome operations is 

among the most heavily 

used in Canada, inevitably 

leading to unique chal-

lenges. 

 

Due to their exceptional 

use, this equipment some-

times shows signs of wear 

or major failures much ear-

lier than elsewhere in the 

country. This premature 

wear requires the attention 

of technicians in the Elec-

trical and Mechanical Engi-

neering (EME) Section to 

address the se  issues 

quickly. 

 

The recent failure of the 

turbines on a runway 

sweeper is a notable exam-

ple. “These systems, essen-

ized or rotating equipment. 

Maintenance teams must 

possess a wide range of 

skills: heavy mechanics, 

hydraulics, electricity, elec-

tronic diagnostics, and sys-

tem calibration. Their ex-

pertise ensures that each 

machine regains its full effi-

ciency, even when sub-

jected to the harshest winter 

conditions, such as heavy 

snow, ice, extreme cold, 

and extended periods of 

operation. 

 

Thanks to the professional-

ism and expertise of these 

technicians, the runways 

remain safe, clear, and 

ready to accommodate air 

traffic at all times. Their 

work, often invisible to the 

public, is nevertheless es-

sential to the smooth opera-

tion of the airport and the 

safety of everyone. 

La taille et le poids impressionnants des pièces des balais mécaniques représen-
tent à eux seuls un défi de taille pour les équipes de maintenance de ces équipe-
ments très sollicités. / The impressive size and weight of mechanical sweeper com-
ponents alone present a significant challenge for the maintenance teams of this heavily 
used equipment. 

Les balais de piste sont des équipements essentiels 
pour maintenir les opérations en tout temps à la 
BFC Bagotville. / Runway sweepers are essential 
equipment to maintain operations at all times at CFB 
Bagotville. 

PHOTOS : IMAGERIE AVR BACON 

https://www.rocototoyota.com/fr
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La semaine de sensibilisation au suicide qui s’est déroulée début février nous a rap-
pelé quelque chose : nous croisons des collègues tous les jours, sans toujours savoir 
ce qu’ils portent avec eux.  
 
Au cours des dernières semaines, l’équipe de la promotion de la santé, en collaboration 
avec l’équipe médicale, s’est déplacée un peu partout sur la base pour aller à la rencontre du 
personnel et ouvrir la discussion. Mais la prévention ne s’arrête pas la semaine terminée. 
Elle se poursuit au quotidien, dans nos échanges, notre vigilance et notre capacité à prendre 
soin les uns des autres. 
 
Dans les Forces armées canadiennes, veiller sur ses pairs fait partie intégrante de notre 
culture opérationnelle. Être attentif à un collègue qui va moins bien, c’est aussi contribuer à 
la cohésion, à la sécurité et à l’efficacité de l’équipe.  
 
Nous le faisons déjà lorsqu’il est question de fatigue, de sécurité ou de performance — la 
santé mentale mérite la même attention. C’est dans cet esprit que le modèle ACE prend tout 
son sens. 
 
Aborder, c’est oser poser la question, avec respect et sans jugement. 
Comprendre, c’est écouter réellement, sans chercher à régler ou à banaliser. 
Escorter, c’est rester présent et accompagner la personne vers le soutien approprié. 
 
ACE n’est pas réservé aux spécialistes. Nous n’avons pas besoin d’être un expert pour 
sauver une vie. Souvent, le geste le plus important est simplement d’être là. Continuons à 
nous engager entre pairs.  Oser aborder, écouter et accompagner peut réellement faire une 
différence — ensemble. 
 

Ressources : 
DND prévention 
Ligne d’aide en cas de crise de suicide : 9-8-8 

The ACE model : to be there  
for others 

Suicide Awareness Week, which took place in early February, reminded us of 
something: we pass colleagues every day, without always knowing what they're 
carrying with them. 
 
Over the past few weeks, the Health Promotion Team, in collaboration with the medical 
team, has been out and about on base, meeting with personnel and initiating conversa-
tions. But prevention doesn't end when the week is over. It continues every day, in our 
interactions, our vigilance, and our ability to care for one another. 
 
In the Canadian Armed Forces, looking out for our peers is an integral part of our opera-
tional culture. Being attentive to a colleague who is struggling also contributes to team 
cohesion, safety, and effectiveness. 
 
We already do this when it comes to fatigue, safety, or performance—mental health 
deserves the same attention. It is in this spirit that the ACE model becomes truly mean-
ingful. 
 
Ask the question, respectfully and without judgment. 
Care means truly listening, without trying to solve the problem or downplay it. 
Escort means being present and guiding the person toward the appropriate support. 
 
ACE isn't just for specialists. We don't need to be experts to save a life. Often, the 
most important thing is simply being there. Let's continue to engage with each other. 
Daring to approach, listen, and accompany someone can truly make a difference—
together. 
 
Resources: 
DND Prevention 
Suicide Crisis Hotline: 9-8-8 

Le modèle ACE pour être là  
pour les autres 

Aumôniers (24/7 jours) 0, demander l’aumônier de garde 

Police militaire Poste 661-7911 ou 661-7345 

Services psychosociaux Poste 661-7050 

Clinique médicale du  
25e C SVC S FC 

Poste 661-7208 

CRFM Poste 661-7468 

Promotion de la santé Poste 661-7102 

Programme d’assistance aux  
membres et familles 

1 800 268-7708 

Programme d’aide aux employés civils 1 800 387-4765 

Ligne info-famille 1 800 866-4546 

Info santé/Info social 811 

Centre de prévention du suicide 418 545-1919 

Centre d’aide aux victimes  
d’actes criminels 

1 866 532-2822 

Centre d’intervention sur  
l’inconduite sexuelle 

1 844 750-1648 

Soutien social; Blessures de stress opé-
rationnel (SSBSO) 

1 800 883-6094 

Programme Espoir (deuil) 1 800 883-6094 

Réseau Soldats Blessés 1 800 883-6094 

Deuil 02 418 545-1388 

https://www.canada.ca/fr/ministere-defense-nationale/organisation/rapports-publications/sante/guide-prevention-intervention-suicide-pour-chefs-fac.html
https://www.canada.ca/en/department-national-defence/corporate/reports-publications/health/suicide-prevention-intervention-guide-caf-leadership.html
https://caissedesmilitaires.com/
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che extérieure coupe-vent. 

Les bottes antidérapantes, 

les gants isolés et le cou-

vre-visage sont indispensa-

bles. Il est aussi recom-

mandé de prendre des pau-

ses fréquentes dans un en-

droit chauffé afin de per-

mettre au corps de récupé-

rer. 

 

L’hydratation est souvent 

négligée en hiver, pourtant 

elle demeure cruciale, car 

le froid assèche rapide-

ment l’organisme.  

 

Enfin, la vigilance collec-

tive joue un rôle clé : si-

gnaler les surfaces dange-

reuses, ajuster les horaires 

en cas de conditions extrê-

mes et utiliser des équipe-

ments sécuritaires permet 

de réduire considérable-

ment les accidents.  

 

Travailler dehors en hiver 

au Québec exige donc dis-

cipline, préparation et res-

pect de ses limites, afin de 

protéger sa santé et sa sé-

curité. 

glace et de la neige, tout 

comme celui des accidents 

liés à la visibilité réduite et 

à la manipulation d’outils 

gelés. 

 

Pour prévenir ces risques, 

la première règle est de 

s’habiller adéquatement. 

Le système multicouche 

est essentiel : une couche 

qui évacue l’humidité, une 

couche isolante et une cou-

Travail à l’extérieur en hiver : attention ! 
Travailler à l’extérieur 

durant l’hiver au Québec 

représente un défi quoti-

dien pour des dizaines 

d’employés militaires et 

civils de la BFC Bagotvil-

le. Le froid intense, la 

neige et le vent transfor-

ment des tâches ordinai-

res en véritables épreuves 

physiques et mentales.  

 

Lorsque le mercure des-

cend sous les -20 °C, le 

corps humain lutte pour 

maintenir sa température, 

ce qui augmente la fatigue, 

diminue la concentration et 

accroît le risque d’erreurs. 

 

Parmi les principaux dan-

gers, on retrouve d’abord 

les engelures et l’hypother-

mie. Les extrémités comme 

causer des lésions perma-

nentes. Le risque de glissa-

des et de chutes est égale-

ment élevé en raison de la 

les doigts, les orteils et le 

visage sont particulière-

ment vulnérables. Une ex-

position prolongée peut 

Working outdoors in winter 
zen tools. 

 

To prevent these risks, the 

first rule is to dress appropri-

ately. The layering system is 

essential: a moisture-wicking 

base layer, an insulating 

layer, and a windproof outer 

layer. Non-slip boots, insu-

lated gloves, and face cover-

ings are essential. It is also 

recommended to take fre-

quent breaks in a heated area 

to allow the body to recover. 

 

Hydration is often neglected 

in winter, yet it remains cru-

cial, as the cold quickly de-

hydrates the body. Finally, 

collective vigilance plays a 

key role: marking hazardous 

surfaces, adjusting schedules 

in case of extreme condi-

tions, and using safe equip-

ment significantly reduces 

accidents. Working outdoors 

in winter in Quebec therefore 

requires discipline, prepara-

tion, and respecting one's 

limits to protect one's health 

and safety. 

Working outdoors during 

the Quebec winter is a 

daily challenge for dozens 

of military and civilian 

employees at CFB Bagot-

ville. The intense cold, 

snow, and wind transform 

ordinary tasks into true 

physical and mental or-

deals. 

 

When the temperature drops 

below -20°C, the human 

body struggles to maintain 

its temperature, increasing 

fatigue, decreasing concen-

tration, and raising the risk 

of errors. 

 

Among the main dangers 

are frostbite and hypother-

mia. Extremities such as 

fingers, toes, and the face 

are particularly vulnerable. 

Prolonged exposure can 

cause permanent damage. 

The risk of slips and falls is 

also high due to ice and 

snow, as is the risk of acci-

dents related to reduced 

visibility and handling fro-

https://sbmfc.ca/bagotville/cours-de-conditionnement-physique
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https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fsbmfc.ca%2Fbagotville%2Fprogramme-plein-air%3F_gl%3D1*1fjx6ao*_gcl_au*OTcyMjE5MjM4LjE3NjMzODUwMDI%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBExQVBLUnpDMjl6dlRtNzAxenNydGMGYXBwX2lkEDIyMjAzOTE3ODgyMDA4OTIAAR7Z3CknN0SbaUow
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Suivez la page Facebook du CRFM  

pour ne rien manquer 

Follow MFRC’s Facebook page  

So you don’t miss anything 

Des cours de langue accessibles au CRFM 
vrir nos ressources d’autoap-

prentissage et progressez où 

et quand vous voulez ! 

 

Anglais langue seconde 

 

Vous souhaitez plutôt appren-

dre ou améliorer votre anglais

 ? 

Le CRFM vous offre plu-

sieurs options de cours afin 

de répondre à vos besoins : 

 Autoapprentissage ; 

 Cours en ligne ; 

 Cours en personne. 

 

Quelle que soit l’option choi-

sie, vous trouverez une solu-

tion pour avancer et atteindre 

vos objectifs linguistiques. 

 

Contactez dès maintenant 

n o t r e  e n s e i g n a n t e , 

Mme Isabelle Brochu,         

par courriel au french.        

anglais@crfmbagotville.com 

ou par téléphone au 418-677-

7468 afin d’obtenir les détails 

ou pour vous inscrire. 

Que ce soit pour une muta-

tion, un voyage, des besoins 

professionnels ou simple-

ment pour le plaisir, le 

CRFM offre plusieurs op-

tions de cours de langue 

afin de répondre aux be-

soins de chacun. 

 

Français langue seconde 

 

Envie d’améliorer votre fran-

çais ? 

Le CRFM offre gratuitement 

aux conjointes et conjoints de 

militaires ainsi qu’aux vété-

rans des cours et ateliers de 

conversation en présentiel, 

dans une ambiance chaleureu-

se et motivante.  

 

Les cours, ouverts à tous les 

niveaux, sont offerts de jour 

au centre communautaire.  

 

L’inscription est obligatoire. 

Vous n’avez pas le temps 

d’assister au cours ? Commu-

niquez avec nous pour décou-

Language courses at MFRC 
and workshops at the MFRC.  

 

There are courses offered at 

the community centre during 

the day, open to all levels.  

Registration is mandatory. 

Do you have no time to attend 

the lesson? Contact us to dis-

cover about our self-learning 

resources and progress when-

ever and wherever you want! 

 

English as a  

Second Language 

 

Are you interested in learning 

or improving your English? 

The MFRC offers a variety 

of language courses for 

everyone—whether for a 

job transfer, a trip, profes-

sional needs, or simply for 

pleasure. 

 

French as a  

Second Language 

 

Is French something you 

would like to improve? 

 

Spouses of military person-

nel and veterans are wel-

come to attend free in-

person conversation courses 

You can choose from several 

course options at MFRC: 

• Self-learning 

• Online courses 

• On-site courses. 

 

You will find a solution to 

achieve your language goals, 

no matter which option you 

choose. 

 

For details or to register, 

please contact Ms. Isabelle 

Brochu by email at 

french.anglais@crfmbagotvi

lle.com or by phone at 418-

677-7468. 

http://www.pressreader.com/
http://www.facebook.com/profile.php?id=100064870141004
http://www.amputesdeguerre.ca/
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L’entraînement physique 

évolue constamment, pous-

sant praticiens et scientifi-

ques à affiner leurs techni-

ques pour atteindre divers 

objectifs, qu’il s’agisse de 

performances athlétiques 

ou de bien-être général. 

L’une des questions les plus 

fréquemment posées est de 

savoir comment associer 

efficacement la musculation 

aux exercices cardiovascu-

laires. Schumann M. et coll. 

ont récemment mené une 

étude éclairante sur l’in-

fluence de l’entraînement 

combiné sur la masse mus-

culaire et la force. 

L’exercice aérobique, souvent 

appelé « cardio », est une ac-

tivité physique qui vise à ren-

forcer les capacités cardiovas-

culaires, telles que l’amélio-

ration de la fonction cardiaqu 

et la gestion du stress. La 

musculation se concentre spé-

cifiquement sur le développe-

ment de la force, de la masse 

musculaire et de l’endurance 

musculaire. Traditionnelle-

ment, ces deux approches 

sont perçues comme étant en 

opposition en termes d’effets 

physiologiques. Certaines 

personnes craignent que le 

cardio ne nuise aux gains de 

force et de masse musculaire 

obtenus par la musculation.  

  

Cependant, l’étude mention-

née montre qu’il est possible 

de combiner ces deux types 

d’entraînement pour en tirer 

les bénéfices cumulatifs en 

respectant certaines straté-

gies. 

 

Les effets du cardio sur la 

musculation 

Des chercheurs ont évalué les 

effets d’un entraînement com-

biné, soit du cardiovasculaire 

et de la musculation, sur les 

résultats obtenus par des par-

ticipants. Ils ont constaté que 

l’incorporation de séances 

cardiovasculaires dans un 

programme de musculation 

ne compromet pas significati-

vement les gains de masse 

musculaire, tant que le volu-

me et l’intensité des exercices 

cardiovasculaires sont adap-

tés. De plus, le cardio pourrait 

contribuer à améliorer certai-

nes performances musculai-

res, telles que l’endurance, en 

stimulant les adaptations mi-

tochondriales. En résumé, 

cela permettrait une récupéra-

tion plus efficace entre les 

séances de musculation. 

 

Il est essentiel de souligner 

que la séquence d’exercices 

revêt une grande importance. 

Effectuer du cardio juste 

avant une session de muscu-

lation peut entrainer une bais-

se de performance lors des 

mouvements de puissance, 

surtout si l’intensité du cardio 

est élevée. En conséquence, 

l’étude suggère de dissocier 

les séances de cardio et de 

musculation en les espaçant 

de plusieurs heures ou en les 

répartissant sur différents 

jours.  

 

Les avantages de l’entraîne-

ment combiné 

 Favorise une meilleure  

récupération générale. 

 Diminue les risques de  

maladie cardiovasculaire. 

 Développe la force et    

l’endurance. 

 

Conclusion : une question 

d’équilibre 

Contrairement à l’idée reçue, 

la musculation et le cardio 

peuvent parfaitement coexis-

ter dans un programme d’en-

traînement bien pensé. La clé 

réside dans l’équilibre et la 

gestion des variables, telles 

que la fréquence, l’intensité et 

l’ordre des séances.   

  

L’échauffement et la période 

de récupération sont deux 

occasions idéales pour inté-

grer des exercices cardiovas-

culaires à basse intensité.  

  

La période de repos entre les 

efforts musculaires peut in-

clure un effort cardiovasculai-

re dans une approche de récu-

pération active (intensité fai-

ble).  

  

Vous êtes intéressé à vous 

prendre en main et à combi-

ner vos entraînements ? Pre-

nez un rendez-vous avec le 

conditionnement physique 

PSP de Bagotville en contac-

tant au 661-4253 ou par cour-

riel.  

L’entraînement combiné : cardio et musculaire 

Collaboration spéciale    
L’équipe de conditionnement  

physique PSP 

Combined cardio and muscle training 
ble to combine these two 

types of training to obtain 

cumulative benefits by fol-

lowing certain strategies. 

 

The effects of cardio on 

bodybuilding 

Researchers evaluated the 

effects of combined training, 

namely cardiovascular and 

bodybuilding, on the results 

obtained by participants. 

They found that incorporating 

cardiovascular sessions into a 

bodybuilding program does 

not significantly compromise 

muscle mass gains, as long as 

the volume and intensity of 

cardiovascular exercises are 

adapted. In addition, cardio 

could help improve certain 

muscular performances, such 

as endurance, by stimulating 

mitochondrial adaptations. In 

short, this would allow for 

more effective recovery be-

tween bodybuilding sessions. 

 

It is essential to emphasize 

that the sequence of exercises 

is very important. Performing 

cardio just before a body-

building session can lead to a 

decrease in performance dur-

ing power movements, espe-

cially if the intensity of the 

cardio is high. As a result, the 

study suggests separating 

cardio and strength training 

sessions by spacing them out 

by several hours or spreading 

Fitness training is con-

stantly evolving, pushing 

practitioners and scientists 

to refine their techniques 

to achieve various goals, 

from athletic performance 

to general well-being. One 

of the most frequently 

asked questions is how to 

e f f e c t i v e l y  c o m b i n e 

strength training with car-

diovascular exercise. Schu-

mann M. et al. recently 

conducted an illuminating 

study on the influence of 

combined training on mus-

cle mass and strength. 

 

Aerobic exercise, often re-

ferred to as “cardio,” is 

physical activity that aims to 

enhance cardiovascular ca-

pabilities, such as improving 

heart function and stress 

management. Strength train-

ing focuses specifically on 

developing strength, muscle 

mass, and muscular endur-

ance. Traditionally, these 

two approaches have been 

seen as being in opposition 

to each other in terms of 

their physiological effects. 

Some people worry that 

cardio will detract from the 

strength and muscle mass 

gains achieved through 

strength training. 

 

However, the study men-

tioned shows that it is possi-

them over different days. 

 

The benefits of combined 

training 

 Promotes better overall 

recovery. 

 Reduces the risk of cardio-

vascular disease. 

 Develops strength and en-

durance. 

 

Conclusion: a question of 

balance 

Contrary to popular belief, 

strength training and cardio 

can perfectly coexist in a well-

designed training program. 

The key lies in balance and 

managing variables, such as 

frequency, intensity and order 

of sessions. 

 

The warm-up and cool-down 

period are two ideal opportu-

nities to integrate low-

intensity cardiovascular ex-

ercises. 

 

The rest period between 

muscular efforts can include 

cardiovascular effort in an 

active recovery approach 

(low intensity) 

 

Are you interested in taking 

charge of yourself and com-

bining your training? Make 

an appointment with PSP 

fitness in Bagotville by con-

tacting 661-4253 or by 

email. 

mailto:p-bgv.pspcondphysique@forces.gc.ca
mailto:p-bgv.pspcondphysique@forces.gc.ca
mailto:p-bgv.pspcondphysique@forces.gc.ca
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