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NIVIUK.COM > PARACHUTES EN/LTF

Découvrez les plus belles aventures sur

La garantie de I'efficacité maximum RO SEEDaok Shiretag ik

La deuxieme version du parachute de secours Niviuk offre une S
3 ) . : facebook.com/Niviuk

excelente stabilité pendulaire et une vitesse de descente trés faible,

de sorte que le retour au sol soit le moins brutal possible. instagram.com/Niviukparagliders
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TRENDS 2

CONSTRUCTEURS
CONTRE CORONA

Un masque de protection lavable fabriqué par
Nervures, made in Pyrénées...

En bas: chez Nova en Hongrie, les couturiéres
produisent des blouses et des masques...

SOLIDARITE

De nombreux constructeurs de parapente
et d'accessoires sont en attente de relancer
leur production a la vitesse de croisiere,
quand le confinement sera fini et les pi-
lotes reprendront les commandes ajour-
nées ou annulées.

D'ici 13, certains tiennent a se rendre utile
et fabriquent, grace a leurs outils et leur sa-
voir-faire de couture, une denrée devenue
trés rare: des masques de protection.

Nervures dans les Pyrénées par exemple
prouve ainsi que la fabrication locale en
Europe peut étre trés utile, surtout en
temps de crise. Cette initiative a été saluée
méme dans la presse grand public.

La société Tcheque Sky paragliders fait de
méme...

Nova, dans son usine en Hongrie, fabrique
aussi bien des masques que des blouses...
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Certains constructeurs comme ici Nova, se sont adaptés a la priorité sanitaire: en bas "avant", en haut "aprés", dans les mémes
locaux...
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Une vitrine annuelle du marché: la Coupe Icare,

» i [ ¢ iy
7~
ici en 2019. (Pas certain qu'une telle rencontre
massive sera autorisée dans l'aprés-Corona en
2020.) Photo: Benoit Audige/ Coupe Icare

Antoine Melo et I'équipe autour du serveur site CDV.LI/BRE
collectionnent les données du marché parapente et les analyses. Pour
certaines, ce sont des estimations, et le confinement avec plusieurs
semaines avec un marché a l'arrét risque de changer la donne. Bien que
sans doute encore perfectible, il s'agit d'une sacrée analyse, élaborée en
février 2020 avec l'intention de référencer les infos sur le matériel de
parapente, de maniere fiable, non biaisée et indépendante.
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TRENDS 2

LES PRATIQUANTS

PRATIQUANTS/VENTES DE VOILE/HARNAIS/SECOURS

Les pratiquants de parapente dans le monde /nombre de voiles/ harnais / secours vendues dans l'année

2009° 2015¢b 2019
101k/29k/9k/8k 127k/37k/12k/10k 128k/38k/13k/10k
k= milliers, Source : PMA
REPARTITION ALLEMAGNE, FRANCE, SUISSE:
PRATIQUANTS/ADHERENTS/ACCIDENTS/DECES
2005 2015 2018

Allemagne ©

17k / ——/180/9

16k / ——/220/10

19k / ——1/230/9

Franced|25k / 13k /400 /8 |30k /22k/ 220/ 10 29k / 22k / 600 / 10
Suisse¢|—— / 14k / —— /5 ——/15k/——/11 —/17k/ ——/ —
Sources: < DHV; ¢ FFVL; eFSVL
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VOLUME DES VENTES
PREVISIONS

Le marché du parapente est estimé par
Technavio a environ 490 millions d'euros
pour 2019, en croissance de 4 % par an. En
comparaison, le marché était de 420 mil-
lions en 2017 (estimation Kenneth Re-
search, marge d'erreur +-5 %). Selon ces
mémes instituts, la part des revenus géné-
rés par les voiles représente environ 50 %,
ceux des harnais et parachutes de secours
30 % et les équipements / accessoires
15 %. Global Industry Analysts estimait
avant la crise Corona qu’en 2025, le vo-
lume de vente des voiles de parapente de-
vrait atteindre 300 millions. Au prix moyen
de 3.4k euros, cela représente un volume
(approximatif) de 85000 voiles vendues
par an... A droite les estimations de CDV.LI
(avant Corona).

Suite a la proposition de Vvolerinfo
magazine, le team de CDV.LI a calculé le
prix médian de chaque type de voile, cette
information est plus représentative que le
prix moyen qui est influencé par les valeurs
extrémes.

’@Volerinfo

2015 926-1 A B C Cccc D
Qtés vendues* 1850 8 140 19 240 5550 370 1850
Prix médian 2 000 2 900 3500 4190 4 300 3950
Prix moyen d’une voile 3427 €
Ventes 3700 000 | 23 606 000 | 67 340 000 | 23 254 500 |1 591 000 |7 307 500
Marché des voiles 2015: 127 millions €
2019 926-1 A B C CccC D
Qtés vendues* 1775 8360 19 760 5700 325 1725
2019/2015 -4,1% 2,7 % 2,7 % 2,7 % -122 % -6,8 %
Prix médian 2710€ 3125¢€ 3325¢€ 4110€ 6800 € 4970€
2019/2015 355% 78% -50% -1,9% 58,1% 25,8 %
Prix moyen d’une voile 3476 € (1,4% d'augmentation de 2015 3 2019)
Ventes 4810250 | 26125000 | 65702000 | 23427000 | 2210000 [8573250
2019/2015 30,0 % 10,7 % -24% 0,7 % 38,9 % 17,3 %
Marché des voiles 2019 131 millions €
Marché des voiles 2024, estimation (avant COVID) : 159 miillions €

*Basées sur les estimations de 'équipe CDV.LI (avant Corona) de ventes de voiles (source: PMA) et de
production (nombre de modéles, source: FFVL et CDV.LI)
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PRIX MEDIAN (ET MIN>MAX) DES NOUVEAUX MODELES BIPLACES, EN €

Categorie 2015 2018 2019
A 4’000 (4’000 > 4'000) 4'450 (4’450 > 4'450)
B 3'500 ( > 4140) 3'700 (3'640 > 4'500) 3'325 (> 4'400)
PRIX MEDIAN (ET MIN>MAX) DES NOUVEAUX MODELES MONOPLACES, EN €
Categorie 2015 2018 2019
926-1 2’000 (1’850 > 2'300) 2'700 (1’800 > 4'200) 2'710 (> 4'050)
A 2'900 (2'450 > 3'200) 3’000 (2'200 > 3'400) 3'125(2'450 > 3'990)
B 3'500 (1'800 > 3'900) 3'700 (2'400 > 4'400) 3'325 (> 4'500)
B+ 3’805 (3'800 > 3'810) 4’150 (4’000 > 4'600) 3'998 ( > 4'475)
(of 4'190 (2'300 > 4'300) 4'275 (3'500 > 4'700) 4110 ( > 5'650)
ccc 4’300 (4'300 > 4'300) 4’200 (4'200 > 4'200) 6’800 (5'520 > 7'900)
D 3'950 (2'700 > 4'300) 3'900 (2'650 > 5'800) 4’970 ( > 6'000)
DGAC - 3'505 (3'100 > 4'350) 3'750 (3’650 > 3'850)

PRIX MEDIAN (ET MIN

>MAX) DES NOUVEAUX MODELES SELON LEUR TYPE D'UTILISATION, EN €

Utilisation hybride

2’600 (1’850 > 4'300)

3'705 (2'340 > 4'350)

Utilisation 2015 2018 2019
Acro. 2’600 (2'300 > 3'050) 3'075 (> 4'200) 2'230 (> 3'300)
Biplace 3'925 (> 4'140) 4'000 (3'640 > 4'500) 3'695 ( > 4'450)
Compétition 4'125 (3'700 > 4'300) 3'975 (3'900 > 5'800) 5’585 (> 7'900)
Cross 3'750 (3'000 > 3'950) 4'025 (2'700 > 4'700) 3'890 ( > 4'630)
Ecole 2’800 (1'800 > 3'150) 2'750 (2'250 > 3'000) 2'810 (2'450 > 3'160)
Gonflage - - 1’200 ( > 2'200)
Loisirs 2'975 (1'650 > 3'900) 3'300 (1'420 > 4'150) 3'535 (> 4'500)
Marche et vol 3'300 (2'700 > 3'600) 3'300 (1'800 > 4'400) 3'680 ( > 4'590)
Minivoile - 626 (> 1'250) 2'500 (2'500 > 2'500)
Monosurface 2'400 (2'400 > 2'400) 2'200 (2'200 > 2'200) 2'390(1'999 > 2'700)
Montagne 2’300 (2'000 > 2'850) 2'325 (1’800 > 2'800) -
Sportive 4'200 (3’900 > 4'300) 4'175 (2’900 > 4'900) 4'250 (3'655 > 5'560)
(

3'650 ( > 4'050)
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POIDS MOYEN (MIN. > MAX.) DES AILES MONOPLACES

SELON HOMOLOGATION EN KG
|_ E |:) O | D S D E S A | |_ E S Categorie 2015 2018 2019
A 51(42>63) | 44(3.1>54) | 44(2.8>5.3)
POIDS MOYEN (MIN. > MAX.) DES AILES BIPLACES B | 50(28>62) | 44(23>58) | 39(13>54)
SELON HOMOLOGATION EN KG B+ 52(4.9>54) | 48(3.8>59) | 45(3.1>5.3)
Categorie 2015 2018 2019 C 44(19>59) | 52(43>79) | 42(1.6>6.4)
A - 6.5(6.5>6.5) | 7.3(7.3>7.3) ccc 32(32>3.2) | 59(59>59) | 54(5.2>5.8)
B 11.2(8.3>13.4)|11.2 (7.7 > 13.0)|9.7 (5.8 > 11.9) D 4.7 (2.9 > 6) 43(1>6.0) | 3.5(0.9>5.6)
DGAC 47(3.2>5.4) | 3.9(3.4>4.4)
POIDS MOYEN (MIN. > MAX.) DES AILES SELON UTILISATION EN KG
Utilisation 2015 2018 2019 Pas de doute: la diminution du poids reste une
Acro. 43(87>47) 37(26>44) 41(38>4.6) }\i?::tri‘;fl,c(ll::se.ié tableau de gauche, des ailes
Biplace 11.3(8.3 > 13.4) 10.7 (6.5 > 13.0) 9.5(5.8>11.9) comme la Run & Fly de Dudek (0,9 kg) se
. retrouvent dans plusieurs rubriques, ici dans la
Compétition 4.1(3.1>5.9) 5.4 (4.7 > 6.0) 4.6(2.7 > 6.4) rubrique "Montagne" et dans la rubrique
Cross 52(4.3>57) 4.8(3.9>59) 4.3(3.4>52) "Monosurface"...
Ecole 5.4(4.8 >6.2) 4.9 (4.3 >5.3) 4.7 (3.6 > 5.3)
Gonflage - - 1.5(0.9 > 2.6)
Loisirs 4.9 (2.9 > 6.3) 4.9 (3.5>5.8) 4.8(4.0>5.2)
Marche et vol 3.6(2.7 >4.4) 3.4 (2.6 >4.3) 3.3(1.6 >4.6)
Minivoile - 1.7 (1.6 > 1.8) 1.8(1.8 > 1.8)
Monosurface 1.3(1.3>1.3) 3.1(3.1>3.1) 1.7 (0.9 > 3.0)
Montagne 2.2(1.2>4.3) 1.5(1.0 > 2.5) 0.9 (0.9 >0.9)
Sportive 5.1(3.4 > 6.0) 5.5(4.3>7.9) 4.8 (3.7 >5.8)
Utilisation hybride 4.7 (0.9 > 6.8) 4.7 (2.3 > 10.6) 4.9 (2.4 > 9.6)
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TRENDS 2

LALLONGEMENT DES AILES

En dehors de l'augmentation des allongements au niveau des

ailes de compétition et des ailes mono surfaces, les

changements entre 2015 et 2019 paraissent peu importants...

ALLONGEMENT MOYEN (MIN. > MAX.)
DES MODELES SELON UTILISATION

ALLONGEMENT MOYEN (MIN. > MAX)
DES MODELES SELON CAT. HOMOLOGATION

Utilisation 2015 2018 2019 Cat. 2015 2018 2019
Acro. 5.5(5.2>5.6) 5.5(5.0 > 6.0) 5.2(4.5>5.6)
Biplace 5.4 (4.7 > 6.3) 5.3(5.0>5.4) 5.1(4.0 > 5.6) 926-1/4.5(3.7>5.5)|5.0(3.9>5.6) | 5.1 (4.5 >5.6)
Compétition 7.0(6.9 >7.0) 6.9 (6.6 >7.0) 7.3(6.5>7.9)
Construction hybride - 5.1(5.1>5.1) - A |48(3.6>5.2)4.8(4.6>5.5)|4.8(3.8>54)
Cross 5.7 (5.4 > 6.3) 5.6 (4.7 > 6.5) 5.9 (5.6 > 6.6) B |53(4.0>58)53(47>57) 52(40>57)
Ecole 4.6(3.6>5.1) 4.8(4.7 >5.1) 4.6 (3.8 >5.0)
Gonflage - - 4.9 (4.7 > 5.0) B+ |5.7(57>5.7)|57(5.6>58)|57(54>6.1)
Loisirs 5.1(4.3>5.8) 5.1(4.6 >5.3) 5.2(4.7 > 5.5)
Marche et vol 52(4.7 > 5.7) 50 (4.7 > 5.4) 5.2 (44 > 6.3) C |61142>88) 64(61>66)| 63(47>74)
Minivoile § - 43(43>43) CCC | 7.0(7.0>7.0)|7.0(7.0>7.0) | 7.8 (7.6 > 7.9)
Monosurface 4.3(4.3>4.3) 4.7 (4.7 > 4.7) 5.3(4.8 >5.5)
Montagne 4.8(4.2>5.5) 4.6 (3.9 > 5.6) 44 (4.4 >4.4) D |67(51>70) 64(52>70) 64(44>7.5)
Sportive 6.6(6.2>7.0) 6.2(5.1>7.0) 6.3(5.4>7.1)
Utilisation hybride | 4.7(3.7 > 6.1) 5.3(4.6 > 5.6) 53(4.7>57) DGAC ) 57(5.7>57)
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|ES FINESSES ESTIMEES DES AILES

Les finesses sont reprises par 'équipe de CDV.LI dans des tests magazines,
dans les données de Para2000 et dans les données du spécialiste de
l'occasion Paratroc. Il faut donc les prendre avec des pincettes, mais elles
donnent une petite idée...

FINESSE MOYENNE (MIN. > MAX.)

Les mesures des finesses dépendent évidemment aussi du carénage du pilote...
Photo prise par Alain Douce a la Coupe Icare 2019. Vivement ['édition 2020!

DES MODELES SELON CAT. HOMOLOGATION

Utilisation 2015 2018 2019
FINESSE MOYENNE (MIN. > MAX.)
DES MODELES SELON CAT. HOMOLOGATION Biplace 9(7>11) 9(9>9) 9 (9 >10)
Categorie 2015 2018 2019 Cross 10 (10 > 11) 10 (10 > 11) 11 (10> 12)
926-1 - 10(10>10) | 9(8>10) Ecole 9(8>9) 2(9>9) 92(9>9)
A 9(8>9) 9(9>9) 9 (8 > 10) Loisirs 9(8>9) 10 (9 > 11) 9 (8 >10)
B 9 (9 >10) 10 (9 > 11) 10 (9 > 10) Marche et vol 10 (10 > 10) 10 (9 > 11) 11(10>12)
B+ 10(10>10) | 11(10>11) | 11(10>12) Monosurface - - 7(7>7)
(ot 11 (10 > 11) 11(11 > 11) 11 (11 > 11) Sportive 11 (11 > 11) 11 (10> 12) 10 (10 > 10)
D 11(11>11) | 12(12>12) - Utilisation hybride| 9 (8 > 11) 10 (9 > 11) 9(8>10)
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Nova MentorLight 6 B+
_ Ozone Buzz 6 B
Element 3 A
NOUVEAUTES 2019 eos s
Kona 2 B
LISTE DES VOILES SORTIES EN 2019 LM7 D
Mantra 7 D
Zeolite D
Tous les modéles sortis en 2019, en espérant en n'avoi.r oubli§ aucun. Sans surprise, Phi Concerto B
Niviuk et Ozone sont les constructeurs le plus productifs au niveau des nouveaux
modeéles. Fantasia A
Maestro B+
MaestroX-Alps B+
ProDesign Accura 4 B
PlusOne B
PlusOnelLight B
Scout B+
SEA FireStarter Cc
Skyman Blizzard C
CrossCountry 2 B
Marque Modéle Cat. Gin Leopard D SirEdmund 2 B
Advance Epsilon 9 B Puma D SkyParagliders Apollo 2 B+
OXA3 D Yeti 5 A Aya A
Adventure Practice YetiTandem 3 A Gaia 2 A
AirCross UCruiseEVO B+ Gradient AspenlLight 6 C Skywalk Arriba 4 A
UGo A BiGoldenLight 4 B Tonic 2 B>C
AirDesign Vivo B Montana 3 B XAlps 4 D
AirSport Apex 2 Icaro Falco A SOL LT1 C
APCO HybridTandem B Independence AirTaxi 2 B Prymus 5 A
AXIS Pluto 4 B Easy SupAir Leaf 2 B
Sirius 2 B Laboratori Sora 2 B
BGD Cure 2 C Denvol BriL4 Swing HeliosRS C
Dual 2 B LittleCloud Spiruline 3 926-1 TwinRS 2 B
Magic A Macpara Eden 7 B+ TripleSeven Gambit ccc
DaVinci Duet 2 B Progress 2 A
Funky B+ Samurai 926-1 Q-Light ¢
Opera CcCC Nervures Kido B U-Turn Infinity 5 B
Dudek Cabrio 926-1 Niviuk Hook 5 B KidRock
RunFly D HookP 5 A
Solo 926-1 Icepeak 9 C Morpheus 2 b
VKing B Kougar 3 DGAC Vision B+
Warp DGAC Koyot 4 A uP Guru D
Flow Freedom B+ KoyotP 4 A Kangri BoC
Fusion C N-Gravity 5 926-1
Spectra ccc Skin 3 B Kibo 2 B+
FlyFat Gummfluh B SkinP 3 B Way Cosy
TayoFreestyle 926-1 Nova Bantam. D Lacy A
Gin Calypso B DoubleSkin A>B
Camino C Mentor 6 B+ Windtech Duster B+
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L'équipe de CDV. li a choisi de classer les ailes dans des catégories différentes comme "EN A’

-
"et "EN A +". Parfois, ce choix peut paraitre arbitraire:

une Hook 5P (a droite) ne serait-elle pas plutot "EN A + ", sachant que la Hook 5 classique est EN B? Pour la Nova Double Skin (a gauche), c'est un plus évident,

le constructeur dit "Bien qu’elle soit classée EN-A, nous n’avons pas concu cette aile comme une voile école."

MODELES 2019, PAR TYPE D'HOMOLOGATION

926-1
Marque Modeéle Utilisation Prix TTC Poids moy Algmt Finesse
Dudek Solo Utilisation hybride X 49 54
FlyFat TayoFreestyle Acro. €2230 43 4,5 8
LittleCloud Spiruline 3 | Utilisation hybride €2100 2,3 4,7 8,5
Niviuk N-Gravity 5 Acro. €3300 3,8 56
EN-A
Marque Modeéle Utilisation Prix TTC Poids moy Algmt Finesse
AirCross UGo Ecole €2890 52 5 -
BGD Magic Loisirs €3090 4,8 47 9
Gin Yeti 5 Marche et vol €3250 2,7 48 -
Icaro Falco Loisirs €3795 4,7 52 -
Macpara Progress 2 Ecole €2510 4,7 4,7 8,5
Niviuk HookP 5 Marche et vol €3990 3,5 53 9,6
Koyot 4 Ecole €3160 4.9 4.8 -
KoyotP 4 Marche et vol €3160 3,7 4.8 -
Ozone Element 3 Ecole €2810 4.4 4,5 -
Phi Fantasia Ecole X 4,8 4,7 -
SkyPara. Aya Loisirs €3290 4,6 4,7 9
Gaia 2 Loisirs €2990 4,7 4,7 8,2
Skywalk Arriba 4 Marche et vol €3900 3,7 53 -
SOL Prymus 5 Ecole €2950 4.8 3,8 -
Way Lacy Ecole €2450 3,5 5 -
Pour les biplaces, se référer a la rubrique suivante, voiles, par type d'utilisation
EN-A +
Marque Modéle Utilisation Prix TTC Poids moy Algmt Finesse
Nova DoubleSkin Marche et vol €3480 1,8 4.4 -

14| 2020/TRENDS 2
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PAR TYPE D'HOMOLOGATION

EN-B
Marque Modéle Utilisation Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
Advance Epsilon 9 Loisirs €3840 44 52 10,3
AirDesign Vivo Loisirs €3720 4,7 55 -
AXIS Pluto 4 Loisirs €3350 44 5,3 -
Dudek VKing Marche et vol X 1,7 4.8 -
FlyFat Gummfluh Marche et vol €3 200 3,7 52 -
Gin Calypso Marche et vol €3980 3,3 5 -
Gradient | Montana 3 Marche et vol €3960 3,6 53 -
Niviuk Hook 5 Loisirs €3730 47 53 9,7
Niviuk Skin 3 Monosurface 2700 1,8 55 -
Niviuk SkinP 3 Monosurface €2700 14 5,5 -
Ozone Buzz 6 Loisirs €4020 5 52 10
Ozone Geo 6 Loisirs €4 500 3,7 52 -
Ozone Kona 2 Utilisation hybride | € 4 040 5,3 52 -
ProDesign Accura 4 Loisirs X 4,7 51 -
Skyman | SirEdmund 2 Monosurface €2390 1,2 52 -
SupAir Leaf 2 Loisirs €3730 51 53 -
U-Turn Infinity 5 Loisirs € 3300 52 53 -
Way Cosy Loisirs € 2550 4,8 54 -
EN-B+
Marque Modéle Utilisation | Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
AirCross UCruiseEVO Cross €4390 4 5,6 -
DaVinci Funky Cross €2 300 41 5,7 -
Flow Freedom Cross €3990 4.4 5,6 10
Macpara Eden 7 Sportive €4 150 5,1 6,1 -
Nova Mentor 6 Cross €3655 5 54 10,3
MentorLight 6 |Marche et vol| € 4 320 3,4 54 10,3
Phi Maestro Cross €4 350 4.4 5,6 12
MaestroX-Alps |[Marche et vol| €4 475 3 5,6 12
ProDesign Scout Cross X 41 5,7 -
Skyman CrossCountry 2|Marche et vol| € 3 200 3,9 5,6 -
Sky Paragliders Apollo 2 Cross €4 190 4,6 56 -
UP Kibo 2 Cross €3790 4.4 57 -
U-Turn Vision Cross €3998 49 6 11,6
Windtech Duster Marche et vol| € 3 680 4,3 5,7 -
Skywalk Tonic 2 Minivoile € 2500 1,8 4.3 -
UP Kangri Sportive €4490 3,5 6,3 -
EN-C
Marque Modéle Utilisation Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
BGD Cure 2 Sportive €4 650 4,5 6,4 -
Flow Fusion Sportive €4 250 4,7 6,3 -
Gin Camino Cross X 3,5 6,4 -
Gradient | AspenLight 6 Sportive €3970 3,6 6,5 -
Niviuk Icepeak 9 Competition € 5650 6,1 7,6 -
SEA FireStarter Cross X 3,2 6,6 -
Skyman Blizzard Marche et vol € 2300 1,5 4,7 -
SOL LT1 Sportive €3850 5,6 6,3 -
Swing HeliosRS Cross €4 630 3,4 6,1 -
TripleSeven Q-Light Marche et vol €4 590 4,1 6,3 11,2
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MODELES 2019, PAR TYPE D'HOMOLOGATION

EN-D
Marque Modéle Utilisation Prix TTC Poids moy Algmt Finesse
Advance OXA 3 Competition €4539 3,1 7 -
Dudek RunFly Monosurface | €1 999 0,6 4,8 -
Gin Leopard Sportive €5280 5 71 -
Gin Puma Competition X 2,8 7,2 -
Nova Bantam Montagne X 0,9 4.4 -
Ozone LM 7 Sportive €5560 4,1 6,5 -
Ozone Mantra 7 | Competition €5470 4,9 6,5 -
Ozone Zeolite Competition € 6 000 2,6 6,7 -
Skywalk XAlps 4 Competition €4970 3 7 -
UP Guru Competition € 5800 54 7,5 -
U-Turn Morpheus 2 Acro. X 3,7 55 -
CCC
Marque Modéle Utilisation Prix TTC Poids moy Algmt Finesse
DaVinci Opera Competition € 6 800 4,9 7,9 -
Flow Spectra Competition €5520 5,5 7,6 -
TripleSeven Gambit Competition €7900 5 7.9 -
AUTRE
Marque Modéle Utilisation Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
Niviuk Kougar 3 |Utilisation hybride| € 3 650 4,2 5,7 -
Independence Easy Gonflage X - 4,7 -
U-Turn KidRock Gonflage €2200 1,2 5 -
MODELES 2019, PAR TYPE D'UTILISATION
i
ACRO
Marque Modéle Homologation | Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
FlyFat TayoFreestyle 926-1 €2230 4,3 4,5 8
Niviuk N-Gravity 5 926-1 €3300 3,8 5,6 -
U-Turn Morpheus 2 D X 3,7 55 -
BIPLACE
Marque Modéle Homologation| Prix TTC | Poids moy | Algmt Finesse
APCO HybridTandem B €3290 54 51
AXIS Sirius 2 B €4100 13,6 53 8,7
BGD Dual 2 B €4 400 11,8 5,5 9
DaVinci Duet 2 B €4150 9,7 54
Gin YetiTandem 3 A €4450 6,8 54
Gradient BiGoldenLight 4 B X 8,4 53
Independence AirTaxi 2 B X 7,1
Nervures Kido B €4 100 11,1 54
Phi Concerto B €4 250 7,5 51 9,5
ProDesign PlusOne B X 10,1 4
PlusOneLight B X 8,3 4
SupAir Sora 2 B €4250 10,9 54
Swing TwinRS 2 B X 10,7 5,6
GONFLAGE
Marque Modéle |Homologation| Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
Independence Easy X - 4,7 -
U-Turn KidRock €2200 1,2 5 -
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MARCHE ET VOL/MONTAGNE

Marque Modéle Homologation| Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
AirCross | UCruiseEVO B €4390 4 5,6 -
Dudek VKing B X 1,7 4,8 -
FlyFat Gummfluh B €3200 3,7 52 -
Gin Calypso B €3980 3,3 5 -
Gin Yeti 5 A €3250 2,7 4.8 -
Gradient Montana 3 B €3960 3,6 53 -
Niviuk HookP 5 A €3990 3,5 53 9,6
KoyotP 4 A €3160 3,7 4.8 -
Nova DoubleSkin A>B € 3480 1,8 4.4 -
MentorLight 6 B+ €4320 34 54 10,3
Phi MaestroX-Alps B+ €4 475 3 5,6 12
Skyman Blizzard C €2300 1,5 4,7 -
Skywalk Arriba 4 A €3900 3,7 53 -
TripleSeven Q-Light C €4590 4,1 6,3 11,2
Windtech Duster B+ €3680 43 57 -
MINI VOILE
Marque Modéle |Homologation| Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
Skywalk Tonic 2 B>C €2500 1,8 43 -
MONO-SURFACE
Marque Modéle |Homologation| Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
Dudek RunFly D €1999 0,6 4,8 -
Niviuk Skin 3 B €2700 1,8 55 -
SkinP 3 B €2700 1,4 5,5 -
Skyman | SirEdmund 2 B €2390 1,2 52 -
UTILISATION HYBRIDE
Marque Modéle |Homologation| Prix TTC | Poids moy Algmt Finesse
Dudek Solo 926-1 X 49 54 -
LittleCloud | Spiruline 3 926-1 €2100 2,3 47 8,5
Niviuk Kougar 3 DGAC € 3650 4,2 57 -
Ozone Kona 2 B €4 040 53 5,2 -
17| 2020/TRENDS 2 ,@Volerinfo () instagram.com/free.aero

Choix également difficile dans les classes
Marche&Vol, mono surface: I'équipe de CDV.LI a
classeé la V-King dans "Marche&Vol", alors
qu'elle devrait normalement se trouver dans
"Monosurface" aussi.
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NOUVEAUTES 2020

Marque Modéle Cat. Ozone Mojo 6 A
Advance Alpha 7 A ZeoliteGT D
Sigma 11 C Papillon Discovery B
Adventure Crossfire DGAC Escape B+
AirDesign Soar B+ Phi Allegro C
Rise 4 B+ Skyman CrossAlps 2 C
UFO 2 Hyper
APCO F1 DGAC SkyParagliders | ApolloLight 2 B+
AXIS Comet 4 B+ Flexor
Mercury 8 D Zoe
Sirius 3 B Skywalk Cayenne 6 C
DaVinci Point A Mescal 6 A
SOL Sycross 2 B+
Tango C - -
SupAir LeaflLight 2 B
FIO.W ACE2 A TripleSeven Bishop
Gradient Go A King 2 D
Icaro Gravis 2 B Rook 3 Bt
v Daytona U-Turn Obsession 5 B
Wasabi B+ uP Lhotse 2 B
LaboratoriDenvol BHL 5 Way Foxy B+
LittleCloud Kagoo 2 Ruby B+
Urubu Sexy 2 926-1
Macpara Magus 9 D
Nervures Rafale
Whizz 2 A>C
Niviuk Ikuma 2 B+
lkumaP 2 B
Peak 5 D
Nova Aonic A+
Ozone Delta 4 C
18| 2020/TRENDS 2 ’@Volerinfo "2¥(3) instagram.com/free.aero

Les nouveaux modéles parus avant la fin
février 2020, ici I'0zone Mojo 6. Dommage, une
année qui s'annongait trés fructueuse au niveau
des nouveautés. Un élan dont on ne connait pas
encore la suite aprés le coup d'arrét dii au
Coronavirus...

Le bulletin complet peut étre télécharge sur les
serveurs CDV.LI a l'adresse:
https://cdv.li/bre/docs/Mat_202002.pdf

Dans ce contexte, une info sur un revenant:
l'équipe de Gliderbase, aprés avoir pausé
quelques mois, s'est également remise au travail,
et amis a jour le site www.gliderbase.com, une
autre source d'infos sur les modéles actuels.

.Facebook.com/ volerinfo www.voler.info
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LIVRE

REVE D'ICARE

UESSENTIEL SUR TOUT CE QUI' VOLE

Qui plane le mieux entre un aigle, un para-
pente et un avion de ligne?

C’est 'une des nombreuses questions aux-
quelles la lecture de ce livre va répondre:
avions, oiseaux, montgolfiéres, parapentes,
cerfs-volants, hélicoptéres, boomerangs,
insectes, drones, plantes... 'ouvrage pré-
sente de maniéere exhaustive et concise
I'ensemble des objets et des étres vivants
qui parcourent le ciel.
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DIUDEK Jgamme complete de voiles paramoteur et parapente

Le livre qui rend accessible le monde des
airs...

Au fil des anecdotes et des illustrations,
vous découvrirez tous les secrets du
monde des airs. Vous comprendrez com-
ment les machines volantes se sont inspi-
rées du vivant et comment la passion des
pionniers a permis de démocratiser le vol.

Livre disponible sur:
www.chemindescretes.fr

STRATEGIES DE
VOL DE MIGRATION

De nombreuses espéees utilisant
Frdpmrn s ol e vol batiu oplent powr le vol de
nuit - Vair est plus frais et porteur, la
masse d'air plus calme (il n'y a plus
Une migration représente un trés 0@ thermique) el les jourmndes servent
long voyage et donc une énorme  8U Tepos et 4 Falimentation.
dépense énergélique. Les oiseaux
migrateurs font donc des réserves
s0us forme de graisse

Avant le départ. les oiseaux se
regroupent pour limiter leur vulnéra-
bilité pendant le voyage

Equipement adapré

Chaque espéce uliise ses armes
pour la migration : certaines ont
des « boussoles » internes qui laur

Vol battu ou plané,
de jour ou da muit ?

Les planeurs voleront de jour car ils
ont besoins de la chaleur du soleil
qui génére des courants thermiques
ascendants.

permettent de s'orienter méme dans
les nuages, d autres utiisent lo soleil
et méme les étoiles pour se repérer.

Enfin, certaines espéces ont une
marphologie qui leur permet d'afiron-
ter e froid et la basse pression des
hautes altitudes (> 10 000 métres).

20| 2020/TRENDS 2
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LES VOITURES
WOLANTES

Sibes voilures. volantes existent depuis
longtemps dans les fims de science
ficton, | réalité esten i de dépasser
o3 aspérances des fuurologues.

En premier, 500t venues les infiatives avec vodure pliable (parapente, autogire)

Mais clest [avénement des drones qui

wemble désormais préfigurer le futur ' ) x
plus besoin de piste de décolage, le
ilotage sera Facilté ou autonome

Les prands constnucteurs
00t sur le sujet comme
Airbus avec son conoapt
Vroom
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Apres une année de pause, le salon Stubai-Cup a pu avoir lieu - peu avant le
confinement de I'Europe et de ses espaces aériens... Notre collaborateur Stefan

Ungemach a choisi quelques produits marquants, nous les présentons parmi d'autres
nouveautés de ce printemps...
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SKYWALK

Skywalk présente avec la Mescal 6 le
premier parapente avec le "Skywalk Agility
System": l'aile en EN A, disponible en 5
tailles et 4 couleurs, "grandit" avec le
pilote, en permettant de changer la
géométrie des suspentes vers un mode
"plus agile", sans affecter I'homologation.

Le pilote peut effectuer ce changement par
lui-méme.

La Cayenne 6 serait un peu plus douce que
la version 5, elle est disponible..

Mescal 6

Cayenne 6

£ ! &
. e

-
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Les élévateurs de la Cure 2: poignées aux arriéres petites

CURE2

Des détails comme le Shark Nose bien Le SharkNose "bien
mordant montrent qu'il s'agit clairement mordant”
d'une aile de performance. Les joncs

couvrent toute la corde de laile, les

poignées aux arriéres sont un peu petites.

L'aile a 74 alvéoles a un allongement de

6,4.

ADVANCE

Chez Advance, I'lmpress 4, présentée en
prototype avancé a la Coupe Icare, était
enfin visible dans sa version finale, avec
une entrée d"air légérement décalée. Pour
la Sigma 11, il faudra attendre.
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The Wani light 2
has many new technical
features and improvements.

LITTLECLOUD

LITTLE CLOUD

Outre un harnais léger de 400g avec
GetUp-System, Little Cloud présente
I'Urugu - une aile légere allongée de 6,15
points, pesant 3,8kg pour 24m?2 ce surface.
Une aile légére pour le Cross, mais qui n'a
qu'un test de charge comme suele homo-
logation.

¥

i i’-‘; 4 {
@’f Y "
M i

i, A

WoodyValley

— www.woodyvalley.eu
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LA VALLEE DU STUBAI...

Une vallée au micro-climat bénéfique pour
le vol libre, dotée de plusieurs décollages
déservies par les remontées mécaniques...
Markus Griindhammer est d'ailleurs "chez
lui" ici...

www.stubai.at/
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Au milieu, l'organisatrice de la Stubai-Cup, Moni Eller.

AONIC - Pilotez au sommet
de la classe A

La nouvelle AONIC allie |a sécurité passive et |la tolérance de la
catégorie EN-A, et les performances de voiles traditionnellement
en catégorie EN-B. Elle impressionne également par le caractére
minimaliste du suspentage. Cela en fait une premiére voile idéale
en fin de formation, pour des pilotes souhaitant affUter longtemps
leur pilotage en classe EN-A.

3 lignes | 49 cellules | 5.17 d'allongement
4.75 kg (taille S) | EN/LTF A

Vous souhaitez effectuer des vols

d'essais ? Contactez votre revendeur N O VA
NOVA. Renseignements

sur www.nova,eu/aonic Performance Paragliders

@Volerinfo instagram.com/free.aero facebook.com/volerinfo www.voler.info
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CAMINO

La Camino légére de 3,9 kg n'est pas une
Bonanza légere, mais une aile EN-C entie-
rement nouvelle et trés performante. 71
cellules et un allongement de 6,4 parlent
d'eux-mémes.

L'aile devient plus compacte en turbulence
avec quelques centimétres d'accélérateur,
de sorte qu'il n'est pas nécessaire de lacher
ce dernier quand ca tape. Et bien sir, la
Genie Lite 3, enfin disponible, était visible
sur le stand.

Pour 2020, d'autres harnais légers et d'ailes
|égéres performantes étaient prévus, entre
autres pour la course X-Pyr, mais GIN res-
tait encore discret au niveau des détails. Un
systéme de protection novateur est an-
noncé une sorte de "Koroyd souple", égale-
ment constitué de petits tubes pour
absorber I'énergie, mais qui prend moins de
place dans le sac.

Nous l'avions déja présentée: la Camino a droite.
En bas, la Genie Lite 3 a Stubai.

/!
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INSTRUMENTS MOINS CHERS 7/

ADAPTER

Les propriétaires de certaines montres déja
un peu plus anciennes comme cette Gar-
min vivoactive HR peuvent I'adapter a une
utilisation en l'air. Notre collaborateur Ste-
fan Ungemach travaille la-dessus et a pro-
grammé les apps qui vont avec, plus d'infos
dans le prochain numéro...

28| 2020/TRENDS 2 - @Volerinfo

SKNIAN

Une Garmin vivoactive HR transformée en
instrument de vol...
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NEO

NEO BIKINI

La nouvelle sellette pour pilotes de biplace
de Neo (2,7 kg) se distingue par un nou-
veau type de protecteur Koroyd, qui
s'étend haut dans le dos et qui promet en
méme temps une stabilité semblable a
celle d'une planchette. Il y a une poche de
rangement semi-rigide, les réglages sont
faciles, et il y un carénage complet pour les
écarteurs.

La Neo Bikini
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NEO

L'Hexagon est un casque en ABS particu-
lierement robuste pour 99€, qui répond
aux normes de vol libre et du ski, il est donc
polyvalent pour 6 sports: EN966 (para-
pente, speeriding), EN1077 (ski alpin,
snowboard), EN12492 (alpinisme), PCSR-
001 (ski de randonnée)

De nouveaux accessoires: un support trés
Iéger pour attacher le casque au sac a dos,
ainsi qu'un couteau pour couper les sus-
pentes en cas d'urgence comme un ame-
rissage.
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HYBRID

DONNEES CONSTRUCTEUR

CONSTRUCTEUR : APCO

Web : https:/ /www.apcoaviation.com/

TAILLE s M L XL [Tandem 35
CELLULES | 48 48 48 50 48
SURFACE A PLAT[m?] | 20 2 2% 25.56 35
ENVERGURE A PLAT [m?] |  10.10 10.60 n 11.59 13.28
ALLONGEMENTA PLAT | 5.1 5.1 5.1 525 5.1
PTV[kgl | 55-75 | 70-90 | 85-105 | 100-120 | 110-190
PTV PARAMOTOR [kg] | 70-95 | 85-110 | 100-125 | 115-140 | 110-240
POIDS DE L'AILE [kg] 3 3.1 32 3.25 4.27
HOMOLOGATION |  EN-B EN-B EN-B | EN-B* | EN-B*
HOMOLOGATION PARAMOTEUR DGAC DGAC DGAC DGAC* DGAC*
31| 2020/TRENDS 2 3 @Volerinfo
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APCO

HYBRID A 2

Apco livre enfin son Tandem "Hybrid", c'est
un biplace basé sur I'Hybrid que nous
avons déja présenté. 4,27 kilogrammes
pour un biplace de 35 m2?, c'est trés bien.
Comme une Single Skin, la montée devrait
étre excellente.

En méme temps, Apco promet les mémes
avantages que nous avons pu constater sur
I'Hybrid mono par rapport a une Single
Skin: performances accrues, trés bonne
stabilité sur les axes, pilotage tres agréable,
trés bonne ressource.

La vitesse de décollage serait agréable-
ment basse selon Apco. volerinfo a un
exemplaire en test, verdict des que nous
pourrons revoler. Egalement annoncée:
une taille XL pour pilotes solo.

https:/www.apcoaviation.com/

Classic

g SN

M Top surface M Bottom surface

Single skin

M Top surface M Bottom surface

Hybrid

M Top surface M Bottom surface
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Une Apco F1 (Reflex experts) en vol rasant prés de la
Mer Morte. Apco reste toujours trés fort sur le
créneau des ailes paramoteur.
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HOOK 5 EN HAUT

Un jeune pilote australien, Jonathan Kli-

mow, surnommé "Young Jedi", avec A peine N — s e MR O

une année d"expérience de vol, méne 2020

début mars la coupe de distance en Aus-

tralie - & bord d'une Hook 5, EN B "limite" : :::::: o

EN A. Un bel exemple qui prouve, comme date

le vol ci-contre, que l'on peut faire de trés e
glider UK Hook 5

beaux vols avec des machines trés sécuri-
taires... ke et
@ 160l gyGoosle Earth

_Flight detail Jonathan Kiimow - 28.122019 - 22255 ke T

© Flights

# PG Standard = Australian XContest 2020 [

© RW (FAI-5) Open
© RW (FAI-2) Open
O Pilots

© Rules

O Use S

© Special map layers

3 soin.us on Fa k!

[ Llike this fight! = [1 user likes]
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NIVIUK

IKUMA 2/IKUMA 2P

L'lkuma est I'EN B dans la gamme de
Niviuk, il était temps de présenter une
version succédant a la version 1 sortie il y
a plus de 4 ans. La version 2 est
visiblement tres différente de la premiére,
elle est entre autres munie de 4 cellules de
plus. Un nouveau systéme intégré sur les
élévateurs permet de "piloter cette aile 3
lignes en transition comme s'il s'agissait
d'une 2 lignes."

L'action sur les C se répercute
automatiquement sur les élévateurs B afin
de maintenir le profil sans le cambrer.

La version P pese environ 800 g de moins:
il est vrai qu'avec 4,4 kg la 24 classique par
exemple est déja légere, la P affiche 3,6 sur
la balance.

Test de l'aile bientét dans voler.info
magazine.
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IKUMA 2/2P

DONNEES CONSTRUCTEUR

CONSTRUCTEUR : NIVIUK

Ikuma 2 http://niviuk.com/fr/cross-country/ikuma2
Ikuma 2P: http:/ /niviuk.com/fr/light-series/ikuma2p

ANNEE SORTIE | 2020 2020 2020 2020 2020
TAILLE | 22/22P | 24/24P | 26/26P | 28/28P 30
CELLULES | 61 61 61 61 61
SURFACEA PLAT [m?] | 22 2% 26 28 30
ENVERGURE A PLAT [m?] | 112 n7 1217 12.63 13.07
ALLONGEMENTA PLAT | 57 57 57 57 57
PTV[kg] | 65-85 | 75-95 | 85-105 | 95-115 | 105-130
POIDS DE L'AILE [kg] | 4.1/33 | 44/36 | 4.6/3.8 | 49/41 52
HOMOLOGATION | EN/LTF B | EN/LTF B | EN/LTF B | EN/LTF B | EN/LTF B
LABO HOMOLOGATION | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ

"¥9(G] instagram.com/free.aero
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La Niviuk Ikuma 2 classique
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Photo: Luc Hentsch

La Niviuk Ikuma 2 classique.

ACCESSIBILITY STABILITY

La comparaison, selon Niviuk,
de la premiére version et de
l'lkuma 2. Si ces promesses

s'avérent vraies, ce seratres ~COMFORT - LIGHTNESS
intéressant: lors de nos tests,
la premiére Ikuma s'avérait
étre une excellente EN B+
HANDLING —— % b A i A SAFETY

GLIDING SPEED

B KUMA IKUMA 2
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PEAK 5
La Peak 5 est une aile 2 lignes EN D. Par
rapport au modéle précédent, I'augmenta-
tion du nombre total de cellules de 75 a 85
. . . CONSTRUCTEUR : NIVIUK
devrait permettre d'obtenir une surface Web http://niviuk.com/fr/cross-country/peaks
Encore(;j:lus nette etllunle mellleLclire dlsii'n- ANNEE SORTIE
ution des tensions, l'aile serait donc plus
. . P TALLE| 21|
solide, compacte et lisse.
CELLULES| 85
Les élévateurs simplifiés sont équipés de SURFACEAPLAT[m] | 205
poignées permettant un pilotage aux B, ENVERGURE A PLAT [m?] -
donc aux arriéres, efficace et précis. ALLONGEMENT A PLAT -
PVLkgl| 7085
Niviuk promet "des performances de POIDSDELAILE[kgl | 5 |

pointe avec un maximum de controle".

Nous attendons de pouvoir l'essayer en
l'air...
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NOVA

ITUSETION

Sur le stand Nova on pouvait admirer la
sellette réversible Itus, avec un sac a dos
en 3 tailles différentes mises en place par
des zips. Méme des détails comme un ran-
gement interne pour les batons ont été
prévus. LAirbag est prérempli grace aux
joncs en Nitinol et donc opérationnel au
décollage sans vent relatif.

L'lon 6 est un développement compléte-
ment nouveau avec un allongement un peu
plus important et une structure interne
complexe, mais il reste fidéle a ses génes
d'aile EN B "non compliquée" avec une sé-
curité passive élevée.

https:/www.nova.eu/fr/home/
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LM7 (LIGHT MANTRA 7)

Chez Ozone, l'attention se porte surtout
sur la LM7. Cette aile ne présente plus les
déformations de la partie avant du profil,
rapportées par des pilotes de la version
classique. Laile est congue en deux lignes
sur les bouts des ailes. Ce qui lui donne en-
core plus de performances - en principe,
elle ne différe que légérement de la Zeolite
en termes de vitesse de pointe.

En turbulences, avec un petit coup d'accé-
lérateur, elle se stabilise plus - un phéno-
méne mis en avant par de plus en plus de
fabricants sur leurs ailes récentes de per-
formance. La LM7 ne devrait pas étre trop
exigeante pour les nouveaux pilotes qui
viennent d'une EN B+.

Les jonc s'étendent sur toute la longueur,
et le rouleau de protection pour le pliage
inclus est maintenant gonflable.
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_ LM7

DONNEES CONSTRUCTEUR

CONSTRUCTEUR : 0ZONE
Web https://www.flyozone.com/paragliders/fr/products/gliders/Im7

"

POIDS DE L'AILE [kg]

Matériel Extrados : Dominico N20D/Porcher 7000 E71
Intrados : Porcher 7000 E71
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Détails de la Light Mantra 7

MOJO6 L'0Ozone
Al'autre bout de I'échelle se trouve la Mojo Mojo 6
6 EN-A, complétement dépourvue de

Sharknose, mais munie d'une bande de

tension nouvelle assurant un meilleur

maintien de la pression.

Le secours léger Angel affiche 1,17 kg.

Une Delta 4, également concue comme
une hybride 2/3 lignes, est en voie de cer-
tification, et un nouveau harnais ultraléger
appelé Quest est également presque prét.

Plus d'infos sur :
www.flyozone.com/paragliders/fr/

MOJO 6

DONNEES CONSTRUCTEUR

CONSTRUCTEUR : OZONE A A
Web www.flyozone.com/paragliders/fr/products/gliders/mojo-6

ANNEE SORTIE | 2020 2020 2020 2020 2020

TAILLE | XS S M L XL
CELLULES | 40 40 40 40 40
SURFACE A PLAT [m?2] | 22.4 243 26.4 287 312
ENVERGURE A PLAT [m?] | 10.48 10.92 11.39 11.88 12.48
ALLONGEMENT A PLAT | 4.91 491 491 491 491
PTV [kg] | 55-70 65-85 | 80-100 | 95-115 | 110-130
POIDS DE L'AILE [kg] |  4.29 4.66 49 5.32 575

HOMOLOGATION | En cours | EN-A EN-A EN-A EN-A

LABO HOMOLOGATION | AEROTEST/FFVL | AEROTEST/FFVL | AEROTEST/FFVL | AEROTEST/FFVL | AEROTEST/FFVL

PRIX [€] 3640 3670 3695

Matériel Extrados : Dominico 30D
Intrados : Dominico N20D
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' Pour trouverine ecol
Pour frouvertnelub

' Pour Voler SUF iR Eite Feconnu et perenne.
- Pouriprogresserienisecurite
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Delta Parapente Cerf-volant Kite Speed-riding Hand'lcare

FFVL, 1 place du Général Goiran - 06100 Nice.

‘Fédération Francaise
de Vol Libre

PH|

ALLEGRO ET FANTASIA

Phi n'a pas eu de chance avec I'Allegro, EN-
C tant attendue - la certification finale en
Italie du Nord a été stoppée par le virus au
dernier moment. Cependant, l'aile d'entrai-
nement EN-A Fantasia a pu voler a la Stu-
ba.

Selon Hannes Papesh, lors des essais, les
Fantasia étaient si difficiles a mettre en dif-
ficulté que les pilotes d'essai se sont dé-
chainés comme jamais.
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SKY PARAGLIDERS

la High-EN B Apollo 2 est arrivée: Le bord

d'attaque renforcé au Nitinol, les poignées

des C plus rigides que celles du prédéces-

seur et un allongement d'un peu moins de

5,6 font de cet modéle un produit tres

léger (3,55 kg en taille M), que l'on peut

sans probléme porter quelques centaines Systéme pour bloquer les
de métres plus haut afin de s'attaquer a oreilles du Metis 4.
des projets cross plus importants. Le com-

portement au décollage de cette voile est

sans faille, la montée légeére est facile a res-

sentir et a maitriser, et elle ne bronche pas

dans les turvulences.

Le biplace Metis 4 de 7 kg est également

intéressant: I'élévateur A posséde un sys-
téme pour maintenir les oreilles, voire de
trés grandes oreilles avec 16 cellules re-
pliées sur ce biplace, qui est proposé en
trois tailles (38/40/42m?2).

Skyparagliders Apollo 2
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SWING

LE B.A.-BA DU PARAPENTE

La nouvelle Miuara RS de chez Swing, évi-
demment pourvue du systéeme RAST, se
transforme d'une EN B en une EN A, tout
simplement en activant un limitateur de vi-
tesse. Elle est donc utilisable en école, mais
aussi bien au-dela...

MIURA RS
DONNEES CONSTRUCTEUR
CONSTRUCTEUR : SWING
Web : http:/ /www.swing.de/miura-rs-fr.html
ANNEE SORTIE | 2020 2020 2020 2020 2020 2020
TAILLE | XS S SM ML L XL
CELLULES | 48 48 48 48 48 48
SURFACE A PLAT [m?] pIA 26 215 30.9
ENVERGURE A PLAT [m?] 12 1.6 1.9 126
ALLONGEMENT A PLAT 515 515 515 515
PTV[kg] | 55-75 | 70-90 | 80-100 | 90-110 | 105-125 | 115-145
POIDS DE L'AILE [kg] 46 48 5.1 55
HOMOLOGATION CEN B (A) | CEN B (A) | CEN B (A) | CEN B (A)
LABO HOMOLOGATION | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ | AIRTRQ

SKYBEAN

CHASE CAM

SkyBean propose une nouvelle ChaseCam
sur son stand, avec un systeme de range-
ment trés malin. Au décollage, les ailettes
sont trés facilement déployées grace a une
roue rotative.

https:/skybean.eu

42| 2020/TRENDS 2 ’@Volerinfo

instagram.com/free.aero

facebooklcom/volerinfo

www.voler.info


https://skybean.eu
http://www.swing.de/miura-rs-fr.html
http://www.voler.info/cms
https://www.gingliders.com/fr/paragliders/calypso/
https://twitter.com/volerinfo
http://facebook.com/volerinfo
http://www.voler.info
https://www.instagram.com/free.aero
https://www.instagram.com/free.aero

Markus Griindhammer en action sous CrossAlps 2

SKYMAN

MULTIPLES MODELES

Des modéles trés variés chez Skyman.
Markus Griindhammer a sorti une toute
nouvelle version de I'EN-C "tranquille"
CrossAlps 2, tout comme cela s'était déja
fait avec la CrossCountry2. La monosur-
face Sir Edmund 2 est déja un peu plus ani-
cenne, la minivoile Blizzard est dorénavant
certifée EN C dans les tailles 14 et 16. La
Dudek Run&Fly se trouve en compétition
avec la "Running Edmund", qui pése égale-
ment moins de 1 kg dans la taille 14m?, elle
n'est disponible qu' avec un test en charge.

La Running Edmund,
dans le creneau de la
Run & Fly de chez Dudek.
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r
La Running Edmund

Cross Country 2
Photo: Markus
Griindhammer

Cross Alps 2
»
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SUPAIR

SAVAGE

SupAir a présenté la Savage, une EN-C
puissante et légere avec un allongement de
6 points et de nombreux points forts en
matiére de design. Une caractéristique par-
ticuliere est la poulie C/B Steering, qui per-
met un contréle facile du tangage a la main
lorsque l'accélérateur est utilisé. Cela ap-
porte un amortissement supplémentaire
envol et permet d'économiser de |'énergie.
Les élévateurs ne font que 7 mm de large
et sont fabriqués par Cousin. La taille M
(jusqu'a 105 kg) a un allongement de 6,5 et
est déja homologuée dans toutes les tailles
sauf XS. Voir notre test dans ce numéro...
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U-TURN

MORPHEUS ET OBSESSION 5

La Morpheus (17 et 19 ) serait la premiére
aile de freestyle certifiée EN-D, adaptée
"au programme complet" incluant les Infi-
nity Tumblings. Au lieu de rendre un mo-
déle classique compatible avec des figures
Freestyle, une aile d'acro a été amortie,
juste assez pour étre certifiée.

La Low-B Obsession 5 est un modéle hy-
bride en trois lignes, fabriqué en Skytext
27/32, avec 50 cellules et un allongement
de 5,3, a sécurité passive élevée. En taille
SM, le poids est de 4,38 kg. Commeil n'y a
pas de joncs, elle se plie facilement.
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Premier test par Stefan Ungemach

XCTRACER MAXX

PREMIER ESSAI

Le XCTracer maxx est compact, sans an-
tenne saillante, et facile a utiliser comme
d'habitude, bien que plus petit qu'un Sky-
traxx 2.1 ou un Hyper, et posséde un affi-
chage sensationnellement facile a lire.
Une page "centrage thermique", une page
d'apercu concise avec de grands champs,
une page "Radar d'amis" sur lequel vous
pouvez voir les dispositifs FANET et les ap-
pareils FLARM...

Une page "espace aériens" avec vue laté-
rale est en préparation.

En vol, I'appareil est un indicateur sensible
qui vous aide a monter méme dans les
conditions les plus faibles - vous n'avez pas
besoin de plus, c'est un vario trés complet
malgré sa petite taille. Impressionant.

Plus d'infos sur :

http:/www.xctracer.com
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XI &cris ta propre histoire

Aile In erelairer .L te performance lIégerere
‘comp IS € a partir de 3,4 kg, laXl'repond
avec style SUX :iMri'e >
au.blu, ® AU VO )

passionnantes. L'aile légere e

t'accompagne au cou

uelle NISTOoIr

XCTRACER MAXX

Une lisibilté
exceptionnelle...

... pour un instrument trés
complet, comprenant méme
un radar FLARM sans
antenne saillante.
Plus d'infos sur:
http:/ /www.xctracer.com
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NANO QUAD

ADVENTURE

dventure a sorti un nouveau

chariot a quatre roues, le

"Nano Quad". La particularité:

il y une position "débutants",

avec l'axe arriere bloquée afin
de procurer une meilleure stabilité au rou-
lage et au décollage, et une position "ex-
perts”, plus maniable. Adventure a
également sorti une nouvelle voile, la
Crossfire, avec toutes les nouvelles tech-
nologies héritées du vol libre: Sharknose
avec double jonc sur le bord d'attaque,
jonc sur le bord de fuite, bandes de ten-
sion, suspentage 3 lignes dégainées pour
une optimisation de la trainée. EN plus, il y
a des élévateurs fins munis de TS (pilotage
des stabilo), comme cela se doit sur une
voile paramoteur. Le comportement au
gonflage serait facilité entre autres graces
la l1égéreté de la voile (moins de 5 kg en 19
m2). La temporisation au-dessus de la téte
serait trés facile grace a sa stabilité en tan-
gage liée au profil Reflex. Trims et accélé-
rateur feraient franchir la barre des
65 km/h.
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Dans le clip promotionnel d'Adventure, le fonctionnement du systéme "Drift" est bien visible

Avec 6 d'allongement et 59 caissons la La Crossfire, une

Crossfire est une aile performante s'adres- aile performante

sant aux pilotes expérimentés. pour pilotes
experimentes.

24 m? = PTV conseillé: 95-150 PTV max

compétition: 170 kg

21,5 m2=PTV conseillé: 85-140 PTV max

compétition: 160 kg

19 m? = PTV conseillé: 65-130 PTV max

compétition: 145 kg

17 m? = PTV conseillé: 55-120 PTV max

compétition: 130 kg

Poignées de gaz ergonomiques
Ergonomic gas throttles

a

comeleon @3¢

O,
e
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J'ai eu entre les mains pour quelques heures
la Cruise Evo d'Aircross ainsi que la
Classique pour comparer ces 2 versions EN
B + du constructeur allemand, désigné par
Paul Amiel. L'aile est résolument moderne,
adoptant toutes les technologies du
moment dans ses 2 versions. La regarder par
transparence dans le soleil montre la
complexité de la structure interne. L'Evo
améliore  sensiblement le gonflage,
gommant le petit point dur caractérisant la
version 1 (mais notez que ce n'est pas un
défaut, mais plutét une qualité pour un
pilote en progression, un peu brusque). En
I'air, les 2 versions sont trés sympas, avec un
mordant et un virage trés satisfaisant. Le
plané est bien dans le coup des ENB + et
I'aile offre un vrai confort en conditions
turbulentes. Elle gagne a étre connue pour
les qualités citées, son caractére bien
« typé » et son look trés reconnaissable.
Philippe Lami

AIR CROSS

AILES INTERESSANTES PEU CONNUES
Air Cross fait partie de ces petits construc-
teurs qui, pour des raisons qu'on ne peut
pas vraiment expliquer, ne connaisent pas
(ou plus) le succes qu'ils méritent. LAlr
Cross U-Cruise de 2017 était une EN B +
agréable et performante, mais dont les
ventes sont restées bien en dessous de son
potentiel. Avec l'arrivée de la version "Evo",
qui corrige la lourdeur que nous rappro-
chions a la premiére version, le construc-
teur déstocke la version classique a des
prix intéressants.

Ci-dessous notre test de la premiére ver-
sion, a droite la comparaison avec I'Evo.
WWW.aircross.eu
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L'instrument est livré avec une fixation spécifique pour optimiser
l'angle de vision. Photo: voler info magazine

n constructeur belge a

produit un instrument, pour

lequel il a fait fabriquer sur

mesure une “phablette"

destinée a remplacer un
instrument classique. L'Air 3 est étanche a
I'eau, présente un écran tactile 7" en
couleur, et vient d'office avec une pré-
installation de XCTrack Pro, et, selon le
constructeur, un trés bon capteur
barométrique. L'adaptation d'une
phablette au vol serait donc optimisée.
Pour contrecarrer la faiblesse typique des
écrans tactile en couleur, la lisibilité réduite
en plein soleil, le constructeur livre
I'appareil avec une fixation permettant un
réglage parfait dans le champ de vision du
pilote.
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Comme cela se doit pour une phablette, un
emplacement pour la carte SIM qui permet une
connexion internet et une communication directe
avec les serveurs de XCTrack, entre autres.
Photo: voler info magazine
Nous avons pu essayer une premiére
version: il est vrai que la lisibilité est
suffisante de cette maniére. Encore mieux:
dorénavant, le constructeur livre une
version encore améliorée - nous sommes
en attente de la tester, vu les aspects
prometteurs de la version 1. @
http:/www.fly-air3.com/ *

- www.skyman.aero

DECOUVRIR
SENTIERS INCONNUS

JAVEC DES PARAPENTES ULTRALEGERS

on
e
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De l'école a intermédiaire
EN-B

4 tailles S, M, L et XL, PTV 55 - 140 kg.
Hybrid Tandem 35 m2, PTV max 240 kg.
Tous les modéles disponibles en
versions vol libre et paramoteur.

e lgin’s 5 F]
[HIYTE]

- une combinaison de construction classique
et de systéme mono-peau: ce profil hybride offre le meilleur des deux mondes

L' redéfinit notre sport grace a son poids léger. sa simplicité et son comportement
en vol ultra-stable.

L vous impressionnera aussi bien en vol libre qu'en vol moteur. cette aile offre des
avantages pleins d'inspirations dans chaque discipline.

Les écoles souhaitant utiliser cette aile en enseignement sont cordialement invitées a contacter
Apco Aviation directement.

www.apcoaviation.com

Selting Future Standards since 1974

J—

oot )

7.8 + - 2651m 1330
437 )

Thones

[

5km‘

P

14.6 7 | GEE-de:

L'écran standard est bien pensé.

Une vraie "phablette" 7" cet instrument de
vol peut méme faire office de téléphone pour
les communications vocales.
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WINDSRIDERS
SUPER-MANCHONS

LA DOUDOUNE EXTREME POUR LES
MAINS

Windsriders vient de sortir une nouvelle
version des manchons pour garder les
mains au chaud, méme en trés haute alti-
tude.

Les Super Manchons Everest 8848 Para-
pente sont en pur duvet 700 Cuin, pour un
usage hivernal ou les tres hautes altitudes.

Ces manchons les plus chauds de la
gamme Windsriders sont censés vous pro-
téger du froid jusqu’a -30 °C pour seule-
ment 270 g (taille unique)

En partant de la premiere génération de
manchons Windsriders (K2), le construc-
teur a créé une super version, plus chaude
encore et plus grande.

Mais au-dela du confort thermique accru,
ces manchons présentent un avantage trés
important par rapport a la premiére ver-
sion: le maniement au décollage.

Avant le vol, les nouveaux manchons sont
fixés sur les bras et ne perturbent en rien
le démélage, ni le travail de gonflage au sol
(voir page suivante).

La premiére version, les
"K2", est toujours
disponible. Leur £
inconvénient: commeils |
sont fixés sur la drisse g
de frein, ils dérangent
parfois lors de la
préparation au
décollage. !
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Ce n'est qu'aprés le décollage que le pilote
glisse le manchon vers le haut sur la drisse
de frein.

Ensuite, il ferme le zip (doté d'une sangle
facile a appréhender, méme avec la pre-
miére main déja glissée dans le manchon).
En plus, il peut sécuriser le manchon avec
un petit mousqueton, intégré a l'intérieur,
qu'il fixe sur le frein. Ainsi, on peut sortir
du manchon pour manipuler un instru-
ment, par exemple. Idéalement, le pilote
porte juste des gants en soie pour ce genre
de "sorties" du cocon chaud...

Pour que les manchons ne battent pas
dans le vent relatif lorsqu'on sort la main,
on peut les fixer, grace a un petit élastique
également intégré, a la sellette, un peu a
I'image des pilotes acro qui relient souvent
les poignées de frein a la sellette afin de
pouvoir désolidariser les poulies de I'élé-
vateur.

Ces super-manchons sont effectivement
particulierement confortables et chauds,
et I'augmentation du prix est plutét modé-
rée: 125 € (110 € en promo actuellement)
contre 70 € la version précédente, alors
que les performances thermiques et le
Confort d'utilisation sont bien supérieurs

Plus d'infos sur:
https:/windsriders.fr/produit/super-man-
chons-everest/

Le zip se ferme aisement
grace a une sangle, qui
est ensuite fixe sur un
velcro afin de ne pas
battre dans le vent.

56| 2020/TRENDS 2 ’@Volerinfo



http://www.voler.info/cms
https://www.gingliders.com/fr/paragliders/calypso/
https://twitter.com/volerinfo

TRENDS 2

RUPE

Kiter a terre avec une planche
aroulettes: une alternative
intéressante au vol quand ily
a trop de vent.

Photo:

instagram.com/free.aero .acebook.com/volerinfo www.voler.info
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Le kite et le parapente ont beaucoup de
choses en commun, les deux sont par
ailleurs fédérés par la FFVL en France.
apercu de ce que ce sport peut apporter
aux pilotes en manque de vol lorsque le

vent souffle trop fort...

e kite est presque aussi ancien

que le parapente, mais faible sont

encore les passages de pilotes pa-

rapente au kite ou vice-versa.

Pourtant, ce sont des activités tres
complémentaires. Les deux permettent de
sentir et de maitriser les forces aérodyna-
miques d'une aile afin de se déplacer en
trois dimensions...

CONVERGENCE MATERIEL

Et surtout, de nombreux constructeurs de
parapente comme Ozone ou Skywalk sont
également trés présents sur le marché du
kite. Les dernieres ailes kite haut de
gamme ressemblent de plus en plus aux

30-@Volerinfo

parapentes "bolides" pour la compétition,
ou alors a nos ailes ultra-légéres pour le
marche & vol...

Sur les pages qui suivent nous commen-
tons des images qui montrent bien ce
sport, et démontrons pourquoi il est facile
de s'y mettre...

rf] instagram.com/free.aero

Les sauts plus ou moins hauts font partie du
jeu... Ici, il s'agit de la pratique du kite sur terre,
possible toute l'année. Le maniement de la
planche a roulette demande un certain
apprentissage, mais n'a rien de sorcier.

facebook.com/volerinfo www.voler.info
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Le Snow-Kite est sans doute la variante la plus
facile pour des parapentistes: en régle générale,
les ailes utilisées ressemblent fortement a des
parapentes a caissons, avec des ouvertures
assez grandes pour un gonflage rapide. (voir
l'aile sur le bord gauche en bas de l'image) Ces
ailes ne peuvent pas étre utilisées sur l'eau.

Alinverse, les ailes destinées au kite sur l'eau
peuvent aussi servir sur terre.
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Un des intéréts du Snow-Kite: le pilote peut partir "en voyage" a travers les montagnes, tant qu'il reste
sur des versants bénéficiant d'un écoulement de vent assez laminaire. En s'appuyant sur les carres des
skis, on peut méme remonter au vent en "louvoyant en zigzag".

Un schéma familier a tous les pilotes qui travaillent souvent au sol dans le vent: la
fenétre du vent et ses bords. En kite, on utilise constamment ces notions. En
dirigeant l'aile vers le bord de fenétre gauche par exemple, le kiteur peut
utiliser la traction pour se déplacer dans ce sens.

La grande différence par rapport au parapente: en pilotant l'aile de
maniére a ce qu'elle reste constamment en mouvement (des
trajectoires en huit sur le bord de la fenétre), le pilote
provoque une augmentation de la traction,

proportionnelle aux amplitudes des huit.
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Sur l'eau, on n'utilisait pendant longtemps quasi exclusivement des ailes au bord d'attaque a boudin gonflable. Avant la session, on gonfle l'aile a l'aide d'une
pompe et ferme la valve. Avantage: ces ailes ne coulent pas, méme aprés un séjour prolongé dans l'eau. Inconvénient: leurs performances sont moindres
lorsque le vent est faible, ce sont des ailes lourdes, avec un profil moins performant. Lorsque le vent est fort en revanche, une telle aile peut produire une trés

bonne traction. La puissance est donc moins linéaire.

Photo: Ozone
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En kite, le pilote expérimenté peut conquérir les
trois dimensions... Le kite sur 'eau est un peu
plus long a apprendre que sur ski: le démarrage
dans l'eau est moins facile que sur terre.

En France, la FFVL fédére aussi bien le Q
kite que le parapente
www.fful.fr
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La Mojo 6 represente un formidable bond en avant en terme de performances.
Des le début du développement, notre mission était de créer laile la plus performante
possible dans cette catégorie, tout en gardant la stabilité et la facilité qui ont fait le
succes de la série des Mojo. Les pilotes récemment brevetés, et tous ceux qui veulent
le niveau de securité passive le plus élevé possible, vont adorer la Mojo 6.

Pour en savoir plus: flyozone.com

Piots: Pierre Neveu and Viad Guillaume  Photo: Christophe Tong Viet FLYOZONE.COMV
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Voila une aile de kite moderne d'0zone, ressemblant a un parapente... L'eau est empéchée de rentrer dans l'aile gonflée par un systéme de clapets se fermant
apres le gonflage, mais un séjour trop long dans l'eau de l'aile rend plus difficile le décollage a cause du poids de l'eau qui commence a s'infiltrer. En revanche,
la performance de ce type d'aile est bien supérieur aux tubes kites. Méme avec un vent faible, ces ailes offrent une puissance considérable. Il suffit méme
d'une toute petite brise, conjuguée a des mouvements incessants (balayages") dans la fenétre, pour faire avancer le pilote sur l'eau. Ce type d'aile est idéal
pour la pratique du "foil" dans le vent faible: le kiteboard décolle de I'eau et s'appuie uniquement sur le petit mat a ailettes qu'on voit sur l'image du bas.

Photo : Ozone
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Les vitesses atteintes sont supérieures a celles
en parapente. Le recordest aplusde >
100 km/h... (Photos Red Bull)

< =

Il existe aussi des compétiﬁons, avec des points
de contournement.comme en parapente...
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Photo: Alex Schwarz

FLYSURFER (SKYWALK): LE SPECIALISTE DES
"AILES DE PARAPENTE SUR L'EAU
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C'est ce genre de valve comme sur la Flysurfer (Skywalk) Soul que nous avons testée qui fait rentrer l'air avant la pratique, empéchant
ensuite l'eau de rentrer dans les caissons. A noter la présence de joncs qui forment un profil bien solide et puissant...

Aprés la session, il faut faire ressortir l'aile des caissons. Cela se fait via des ouvertures a Velcros en
bord de fuite, comparables aux ouvertures pour le nettoyage des stabilos sur nos parapentes.

- ]
o

FLYSURFER (SKYWALK)

Flysurfer est la marque de kite
appartenant a Skywalk.

En 2003, nous avions testé le premier
kite performant de chez eux, la Maniac.
C"était une grande nouveauté a
I'époque: des kites du type parapente,
avec un systéme de valves pour
empécher l'eau de rentrer. La partie Kite
est supervisée par Armin Harich, qui est
également un pilote de parapente
chevronné.
(https:/www.xcontest.org/2017/world/
fr/vols/details:ArminHarich/17.05.2017
/08:40).

Comme dit plus haut, la grande force de
ce type d'ailes est la puissance
incomparable, notamment dans les vents
faibles. En snowkite, ils permettent des
longs sauts qui sont déja a considérer
comme de vrais vols en parapente.

Photo: Valentin Burkhardt
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1< NIVIUK

AMAZING ADVENTURES

NIVIUK.COM > HIKE & FLY

SKIN 3

La prochaine grande expérience de parapente

EN/LTF B

Oubliez tout ce que vous avez pu entendre sur les voiles monosurface.
La nouvelle Skin 3 réunit le meilleur des technologie double surfaces et Découvrez les plus belles aventures sur
= ) ) N notre Facebook et Instagram:

mono : pour la premiere fois, une voile monosurface offre des caracteéristiques

et un confort de vol comparables, a ceux d'un parapente classique : n facebook.com/Niviuk

Confortable, stable, efficace
) ) e : instagram.com/Niviukparagliders
Disponible dans sa version light Skin 3 P.


http://niviuk.com/fr/hikefly/skin3
https://www.facebook.com/niviuk/
https://www.instagram.com/niviukparagliders/

ELWINGS.COM

LL WING SPECIALIST

Sous ce type d'aile, on ne saute pas, on vole...
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Photo : Valentin Burkhardt

Sur cette Soul 12 que nous avons testée, on voit indéniablement
tous les ingrédients des parapentes modernes!

TEST

SKYWALK FLYSURFER SOUL

LE BOLIDE POUR DE LONGS VOLS

Bien que l'aile soit assez allongée elle
s'adresse aussi bien aux débutants qu'aux
experts. Surtout, elle est trés polyvalente.
Sur I'eau, la terre, la neige... Une aile tres
universelle. Un gonflage effectivement trés
rapide et facile, I'aile monte vite méme
avec c du vent faible, entre autres grace a
sa légéreté héritée du savoir-faire de la
construction parapente de Skywalk. Le
tissu est principalement du 32 g/m2

L'aile est trés stable, aussi et surtout en
bord de fenétre, et ne cligne pratiquement
jamais des oreilles.

https:/flysurfer.com/project/soul/
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Une vidéo qui montre bien comme on peut "voler" sous une Flysurfeur Soul.



https://www.youtube.com/embed/LugViDbSIBc
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Nous avons demandé a un spécialiste
son avis sur cette aile afin de confirmer
nos impressions. Kelian Mira, un jeune
kitesurfeur en préparation d'une carriére
de moniteur de kite a fait un essai rapide
de la Soul 12 dans des conditions de 7 a
13 nceuds en Snowkite sur le site de
Porté-Puymorens dans les Pyrénées-
Orientales.

"L"aile est tres stable et la traction trés li-
néaire malgré le vent rafaleux. Le rayon
de virage est assez faible pour une 12 m
a caisson. Ce qui m'a le plus impres-
sionné: la rigidité des oreilles méme en
bord de fenétre par vent faible. Le décol-
lage tres facile juste en tirant sur un ar-
riecre et laile reste gonflée trés
longtemps. Malgré mon expérience
moindre avec des ailes a caisson par rap-
port aux tubes kites, la Soul s'est mon-
trée trés instinctive. C'est une voile qui
porte beaucoup et qui est trés agréable
pendant les sauts, il me tarde de la tester

en foil"
2

Lors de no$ essais au Col de
Porté-Puymorens. -

Photo Sascha Burkhardt

La vidéo promotionnelle de Flysurfer
montre la polyvalence et aussi les
nouvelles technologies pour faciliter le

rédecollage sur l'eau.
Typique en kite: il existe beaucoup plus
de tailles qu'en parapente. Afin de mieux FLYSURFER SOUL
s'adapter aux sites et vents, un pratiquant TECHNICAL DATA
de kite posséde souvent 2-3 voiles. | MANUFACTURER SKYWALK
Web : https://flysurfer.com/project/soul/
SIZE 6 7 8 9 10 12 15 18 21
Surface projetée 498 | 581 | 665 | 747 | 829 | 995 | 1244 | 1493 | 17,42
Allongement 5 5 5 5 550 | 555 | 560 | 5.80 6
Caissons 35 35 35 35 “ “ A Al A
Corde 135 145 156 165 165 180 200 234 217
Envergure a plat en cm 548 592 633 671 745 820 921 1022 1104
Poids de l'aile avec suspentes (kg) 1.42 1.58 172 1.88 2.04 234 2.74 3.08 3.48
Barre recommandée (cm) 50 50 50 50 50 50 | 50/60 | 60 60
Prixen € 1459 | 1.499 | 1559 | 1599 | 1.699 | 1.869 | 2.069 | 2.259 | 2.459
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Photo: Sascha Bu.'_

La Peak & taille 8 que nous avons eu en test. Des joncs puissants
forment le bord d'attaque

TEST

SKYWALK FLYSURFER PEAK 4.

LE KITE SINGLE SKIN

LE LIGHT DU PARAPENTE A L'ASSAUT
En adaptant les techniques des mono
surfaces parapente, Flysurfer a créé une
aile pour I'utilisation sur terre ferme, en ski
comme sur roulettes. Elle offrirait une tres
grande sécurité, c’est un argument
important surtout lorsqu'on "voyage" en
ski ou surf tracté dans les paysages de
moyenne a haute montagne.

Photo : Sascha Burkhardt

En appliquant ce principe de construction
dans le secteur du kite, Flysurfer (Skywalk)
est a nouveau parmi les pionniers. Petite
remarque: Skywalk n'a pourtant pas
encore une aile Single Skin dans son
catalogue parapente...
https:/flysurfer.com/project/peak4/
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Effectivement, en tant que pilote
parapente, on retrouve sous cette aile
des paralléles aux mono-surfaces en
parapente. Ultra-legére, volume réduit
pour le transport en ski de rando par
exemple, mise en ceuvre et pliage ultra-
rapide. Facilité d'utilisation et trés grande
polyvalence sur terre (snow ou terre). Et
évidemment, on sent que la puissance
disponible est facile a maitriser.

Par contre, les mémes inconvénients:
évidemment performances moindres par
rapport a une aile double skin plus
élaborée, et parfois aussi les
"frapillements" typiques que I'on connait
des single skin comme la Dudek Run &
Fly par exemple...

Sascha Burkhardt

_____________________________________________________.,

TECHNICAL DATA
MANUFACTURER SKYWALK
Web : https://flysurfer.com/project/peaks/
Taille 3 4 5 8 1 13
Couleur orange/petrol | orange/petrol | cyan/petrol |cyan/petrol|lime/petrol| lime/petrol
Allongement 4 4 4 4 4 4
Surface projetée (m?) 2.4 32 [¥A 6.8 9.2 10.8
Caissons 29 29 29 29 29 29
Envergure a plat (cm) 346 400 470 583 678 735
Poids aile plus suspentage (kg) 0,62 0,7 0,88 1,16 1,46 1,64
Longueur des lignes (m) 21 21 2 7 21 21
Volume plié, sans barre (cm) 33x10x10 35X11X11 37x12x12 41X13x13 | 45x15%15 49x17x17
Volume plié avec barre (cm) 52x11x11 52x12x12 52x13x13 52x14x14 | 52x15x15 52x17x17
Barre recommandée 50/M 50/M 50/M 50/M 50/M 50/M
Prix (€) 479 539 599 699 869 999
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La Peak en promenade hivernale, elle offre une grande sécuriteé.
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Les suspentes d'une Gin Camino brillent au soleil. En bas a droite, les mémes dans un
"atelier maison", le salon du photographe Jérome Maupoint

BRICOLEZ VOTRE VOILE COMME LES PROS

Les épissures servent aussi bien a la confection des
suspentes a la bonne longueur, des softlinks et des
boucles de réglages. C'est a la portée de tous les pilotes!
Profitez du confinement pour vous entrainer...

érome Maupoint

Photo: Sascha Burkh_ard
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FACILE...

On pourrait croire que la confection d'une
suspente est compliquée. En réalité, pas du
tout: pour les suspentes non-gainées, c'est
ala portée de tout le monde. Et comme on
peut remplacer n'importe quelle suspente
méme gainée au moins temporairement
par une suspente en Aramide non-gainée,
l'idée de la société Kontest n'est pas mau-
vaise: ce constructeur des ailes Air Cross,
et également revendeur des suspentes
Edelrid, Cousin et Liros pour tout I'Europe,
propose un kit de réparation rapide per-
mettant une réparation d'une suspente
méme sur le décollage.

Il est effectivement trés facile d'épisser les
boucles permettant de fabriquer une sus-
pente a une longueur quelconque.

Il faut juste étre méticuleux et prendre
exactement la méme longueur de la sus-
pente du cote opposé. Par exemple, si sur
trois suspentes "A" de chaque c6té celle du
milieu de l'aile droite est déchirée, il faut
prendre la longueur de celle du milieu de
l'aile gauche comme modéle.

Un petit feutre est livré dans le kit, il per-
met de bien apposer les marques. Le reste
de l'opération est bien visible sur les
images a droite, ainsi que dans la vidéo sur
la page suivante.

Pourquoi ne pas faire tout simplement un
neceud, s'il s'agit juste d'une réparation de
fortune pour sauver le vol en attendant
une réparation en atelier avec une sus-
pente de la bonne couleur?

Parce que les nceuds dans des suspentes
en Aramid peuvent singulierement baisser
la résistance de la ligne. Dans ce contexte
il est d'ailleurs bon a savoir qu'une sus-
pente en Aramide vieille de 4 ans perd sou-
vent 40 % de sa résistance a cause des
pliages répétés... Pour le Dyneema, ce n'est
pas le cas, mais ce dernier matériau n'est
en revanche pas assez stable dimensionel-
lement, souvent il rétrécit.

Le kit n'est pas donné (59 €), mais il permet
plusieurs réparations et aussi il offre une
bonne occasion de comprendre et de pra-
tiquer les épissures, technique ancestrales
qui ne sert pas seulement pour sauver un
vol aprés une déchirure de suspente...

Plus d'infos sur:
kontest.eu

’@Volerinfo

Grace a une régle dans le kit, le pilote
doit marquer des points représentant
les entrées/sorties de 'aiguille dans
la tresse.

Tasche 18x12x3 cm - 195 gr.

10 m EDELRID 8000er 230 kg Leine

10x EPDM O-Ringe © 20mm

1x Leinenschlosswerkzeug
1x Rippstop 14x11 ¢m 7 und 9 mm Schliisselweite
6x Rippstop e 3cm

6x Rippstop & 5¢em 1x Schere

U L Sxepay

. . Spleitnadel und
2m Nihgarn mit Nadel Spleitanleitung

5 m EDELRID 8000er 90 kg Leine

1x wasserfester Marker
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Il suffit d'enfiler la suspente...

e

...de faire rentrer l'aiguille au niveau des marques
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UNE BOUCLE

PAS A PAS

Photos : Sascha Burkhardt

et de ressortir aux endroits dictés et marqués par la régle

Avec un fil de
couture, on fait
néanmoins
quelques passages
afin d'empécher la
boucle de bouger
lorsqu'il n n'y a pas
de charge

. www.voler.info
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EPISSER UNE SUSPENTE
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Déja sur l'ancienne Kruyer, les sangles des épaules étaient pourvues d'un réglage a base d'épissures.

Pour raccourcir la sangle, on tire sur la partie qui
dépasse. Ensuite, sous la charge, le systéme se Pour augmenter la longueur, une boucle permet
bloque. de relacher le serrage "autobloquant"

Il n'y a pas que pour la confection des
suspentes que les épissures sont utiles.
Elles servent aussi a fabriquer des
systémes de réglages pour les sellettes ou
pour la construction des soft-links.

Kortel Design était le premier constructeur
a utiliser massivement ce systéme dans ses
sellettes légéres. Dorénavant, de
nombreux fabricants allégent ainsi leurs
systémes de réglages.
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Ici, Kortel Design illustre la fabrication d'une boucle autour
d'un anneau sur la Kruyer.

Pour un pilote lambda, il est tout a fait possible d'utiliser la
méme technique pour confectionner des sangles sécurisant
des instruments, voire des sangles de réglage...

Il faut juste avoir les bonnes aiguilles qui vont avec le
diamétre de la drisse. Dans les kits de Cousin, tout est prét a
'emploi, voir sur la prochaine page.

Sur la nouvelle Kruyer Ill, méme principe...
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Sur la Kruyer IlI, une des
boucles de réglages est
juste un petit nceud (1)
sur lequel il faut agir
pour desserrer la
constriction de la
drisse, et ainsi rallonger
le réglage.

Le fabricant ajoute une
petite piéce (2) pour
faciliter le glissement
du systéme et en
augmenter la longévite,
mais ce n'est pas
indispensable pour le
fonctionnement.

Vous pouvez donc
facilement fabriquer
une boucle de réglage
de ce type par vous-
méme...

instagram.com/free.aero

Nous avions déja présenté
les kits que propose le
fabricant de drisses et

suspentes francais Cousin:
on peut fabriquer trés

facilement, grace aux
aiguilles fournies, des
boucles autobloquantes de
la taille voulue...

Si le systéme de fermeture
ne donne pas une confiance
suffisante pour une
utilisation en accroche
principale (bien que la
résistance soit largement
surdimensionnée), ces
boucles peuvent étre
utilisées pour d'autres
systémes de fixation et de
réglage

https:/ /www.cousin-
trestec.com/fr/produit/fr-ki
t-manille-textile/

Par exemple chez

https:/ /www.accastillage-
diffusion.com/

pour 23 €

.acebook.com/volerinfo
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PUNIT ONTARE

Les softlinks, de plus en plus plébiscités grace a leur faible
poids, sont également épissés. Par contre, il n'est pas forcément

souhaitable qu'ils soient gainés: on ne peut pas voir ce qu'ily a
dessous...

Ici un softlink tel qu'on l'avait trouvé sur I'Apco Hybrid. Au départ, les deux parts qui dépassent font un
peu peur, mais ¢a n'est qu'un probléme esthétique et non pas de résistance, bien qu’a l'endroit ou les
deux bouts sortent, la charge ne fait travailler qu'un seul brin.

C'est pour cela que Guido Reusch, secrétaire de la PMA et ancien
patron du labo d’homologation EAPR, estime que pour une
parfaite fabrication, il faudrait que l'épissure implique le
passage jusqu'au bout des deux parts libres, mais son avis n'est
pas partagé par beaucoup d'autres spécialistes.

Les nouveaux T-Link de chez Kortel, bien pensés

pour une mise en place rapide. En revanche, il est

dommage qu'un premier lot a dii étre rappelé par 1 -
Kortel a cause d'une résistance inférieure a celle

annoncee. Elle était, a cause d'une épissure mal

réalisée, de 1,6 tonne au lieu de 2,4 tonnes, pour le

plus faible échantillon trouveé. Toujours suffisant

en solo théoriquement... 2 .
Heureusement, service qualité chez Kortel a \

rapidement décelé le probléme, rappelé les T- <
Links et fait changer la facon dont est

confectionnée l'épissure a l'usine. 3 E
L ]
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L'Omega X-Alps 3, voile gagnante de la X-Alps 2019, est une aile technologie
2 lignes, contrairement au modeéle précédant a 3 lignes. Quels changements
cela implique ? Tom Chauvin, pilote trés habitué a la X-Alps 2, a testé 'Omega
X-Alps 3 pour voler.info-magazine et nous explique les différences...

e voila donc parti pour tes-

ter cette petite machine en

Cerdagne, sur le site fé-

tiche du podle espoir de

Font Romeu. Arriver sur le
décollage, je déballe I'aile afin de se faire
une premiére idée des finitions. Une voile
a presque 7 d'allongement, 63 cellules
pour 3,8 kg dans la plus grande taille 24
(95-110 kg de fourchette de PTV, j'étais
chargé a 103 kg). Je ne tarde donc pas a la
gonfler pour voir si c'est un jouet autant
que sa petite sceur, 'Oméga X-Alps2.

Le fait gu’elle soit en deux lignes ne la rend
aucunement plus difficile a gonfler. Une
montée efficace, un arrét facile au-dessus
de la téte et une voile incisive une fois po-
sitionnée au-dessus de la téte, qui ne de-
mande qu’une chose, décoller. Une fois en
vol on n'a pas l'impression de se retrouver
sous une Advance.

On se rapproche clairement plus d’'une des
voiles de compétition type Zeno, XC Racer

3)-@Volerinfo

en termes de comportement plutét que de
ce que nous avons eu I'habitude de piloter
ces derniéres années (Oméga Xalps 1 et 2,
Sigma 10...). Le légendaire « virage tres res-
serré » que la marque avait I'’habitude de
nous présenter sur ces modeéles a un petit
peu laissé place a un virage plus « a plat »,
plus performant sur ce nouveau modéle.

Certes, une voile légerement moins lu-
dique sur ce point, mais on oublie assez
vite ce désagrément une fois que I'on se
rend compte de son plan et de sa vitesse.

A ce niveau-la, cette légére Oméga adap-
tée au marche & vol ressemble a une
bonne et lourde voile de compétition, a
comparer avec des Zeno (Ozone) ou autres
Meru (UP). Un plané largement égal aux
EN D en deux lignes du marché. Méme ac-
célérée a fond, elle reste dans le peloton
de téte avec en prime une sensation agréa-
blement confortable de sécurité, un solide
bolide au-dessus de la téte, qui contraire-
ment a mon ressenti sous la Zeno par
exemple, ne filtre pas toute la masse d’air.
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Les deux lignes a l'assaut: une tendance
indéniable...
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OMEGA X ALPS 3
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Un seul point sur laquelle cette voile n'est
peut-étre pas au maximum, c’est sa vitesse
a fond de l'accélérateur. Les toutes nou-
velles deux lignes comme la GIN Léopard
et la Niviuk Peak 5 sont un poil plus ra-
pides.

En conditions turbulentes, c'est une aile
qu'’il ne faut pas forcément brider. Cette
génération de voile se comporte plutét
bien a partir du moment ot on leur « rend
un peu la main ». Surtout en thermique, cet
Oméga x-Alps 3 réclame de la vitesse.
Sinon, elle se met encore plus a bouger
lorsque I'on ne la laisse pas assez voler.

Lorsqu’on vole avec cette Oméga, on ob-
tient les meilleures performances en utili-
sant un premier tiers d’accélérateur, la voile
est plus tendue, elle ne s'arréte pas dans
les petites turbulences a ce régime, et le pi-
lote garde encore beaucoup de ressentis,
on peut bien flotter dans les transitions et
rebondir dans les petites bulles qui pas-
sent.

Pour descendre, les élévateurs de 'oméga
ne possédent pas de kit oreille, mais ce
n’est pas indispensable. Une petite traction
sur les A3 permet de faire des oreilles plu-
tot bien stables sans flapper. Une traction
plus physique sur les B extérieurs permet
de décrocher les bouts d'ailes et de créer
le méme résultat, avec un risque moindre
de faire frotter le bord d’attaque sur les
suspentes lors des oreilles traditionnelles.
En revanche, cette position est bien plus
inconfortable sur le long terme et l'aile
moins facile a piloter.

CONCLUSION

Pour finir, les matériaux light qui la compo-
sent (Skytex 32 g/m2 en bord d'attaque et
27 g/m2 sur le reste de la voile) ainsi que
ses élévateurs Dyneema, et son suspen-
tage fin, orientent la voile vers un public
trés précis qui souhaite se spécialiser dans
le marche et vol de haute performance.

ﬁ“g
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Made in France € )

COMPARATIF OMEGA X-ALPS DEUX LIGNES VS TROIS LIGNES

COMPORTEMENT OMEGA XALPS 3 EN DEUX LIGNES OMEGA XALPS 2 EN TROIS LIGNES
DECOLLAGE Facile Facile
; Un peu moins maniable, Un petit vélo que j'arrivais faire tourner trés court.
MANIABILITE bien moins joueuse que sa grande sceur, exactement Au décollage trés facile a récupérer
comme la plupart des 2 lignes. lorsqu’elle monte sur le coté.
PERFORMANCE Une voile qui plane beaucoup mieux, Perf bien inférieure

qui a des perf largement supérieures a sa prédécesseure.

. Un pilotage aux arriéres peu pratique
PILOTAGE AUX ARRIERES Un pilotage au B performant et efficace. a cause de la position de la barrette (trop basse), je I'ai trés
peu utilisé lors de transition.

Une voile qui aura au moins tendance a prendre du roulis,
VIRAGE le virage sera donc bien plus régulier, donne une sensation Une voile assez facile a faire plonger en roulis.
de performance.

Une aile qui a tendance a beaucoup se déformer lorsque
I'on rencontre des conditions turbulentes plus difficiles a
piloter.

SOLIDITEEN Une aile d'un seul et méme bloc, plus facile a piloter lors
TURBULENCES de conditions assez turbulentes.

Nous avons déja
largement expliqué les
différences entre les
deux lignes et les trois
lignes, vous pouvez
relire Uarticle ici:
www.voler.info/cms/co
ntentsHTML/competitio
n/?page=35

Hcontes

‘_/

3 LIGNES VS 2 LIGNES
-Dm;:‘ et

World
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www.paratroc.com
T
P A R AT Roc Livraison gratuite Europe - Détaxe (ex EU)
Hotline EN-FR-IT - 7j/7 9h-1Sh

la boutique parapente : o S A “e
Shop @ Doussard FARATRO HEREa=mE AT, E—
Lac d'Annecy (France) R — ——:
e W
Vente et rachat matériel occasion %
3D Secure e - ' e g al _ i Vendire

VisA

LES PLANS DE SUSPENTAGE DE
LOMEGA X-ALPS 2 ET DE LOMEGA X-ALPS 3 COMPARES

OMEGA X ALPS 2

OMEGA X ALPS 3
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Photo : Sebastian Marko

Chrigel Maurer, le vainqueur de la X-Alps 2019, Détails de 'Omega X-Alps 3, dont les poignées
avec son Omega X-Alps 3 au but... aux arriéres (donc aux B...)
OMEGA X ALPS 2 OMEGA X ALPS 3

Les élévateurs des deux machines.
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TRENDS 2

CONSTRUCTEUR
Web : https://www.advance.ch/

MODELE

OMEGA XALPS 3 VS OMEGA XALPS 2
DONNEES CONSTRUCTEUR
e o
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TOM CHAUVIN Tissu X-Alps 3 :Skytex 32 Universal, 70032 E3W, Skytex 27 classic 2 70000 E3H

Tom Chauvin est un pilote chevronné qui prépare Skytex 32 Universal, 70032 E3W, Skytex 27 classic 2 70000 E3H
son DEJPS et a fait un stage d'entraineur au pole

espoir de Font Romeu qu'il espére bientot intégrer

en tant que coach.

I était lui-méme en formation au pole espoir. En

tant que compétiteur, il s'est qualifié pour la

Coupe du Monde actuelle, ayant déja participé a la

Coupe du Monde au Brésil et au Portugal.
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NIVIUK.COM > CROSS COUNTRY EN/LTF D

PEAK'S

Des vols imbattables

Battez vos records grace aux performances et a I'accessibilité, sans
précédent, de la nouvelle Peak 5 (EN D). Tirez le meilleur de vos vols
Cross Ou en compétitions avec une aile qui vous permettra d'avoir
toujours une longueur d'avance et dominer le groupe, tout en profitant
totalement de vos vols.

Découvrez les plus belles aventures sur
notre Facebook et Instagram:

n facebook.com/Niviuk

instagram.com/Niviukparagliders


http://www.voler.info/cms
https://twitter.com/volerinfo
http://facebook.com/volerinfo
http://www.voler.info
https://www.instagram.com/free.aero
http://niviuk.com/fr/cross-country/peak5
https://www.facebook.com/niviuk/
https://www.instagram.com/niviukparagliders/

TEST RAPIDE

3 EN C MODERNES

Dans l'air du temps, trois EN C performantes
et néanmoins faciles a utiliser.

ans ce numéro, 3 EN C donc,

qui se caractérisent toutes

pour une grande facilité d'uti-

lisation et des performances

excellentes. Cette famille,
j’aime la voler en butée haute de four-
chette de PTV, ce qui ne fut pas toujours
le cas. Et ca change beaucoup de ressenti.
En tout cas 3 ailes magnifiques (mais
j’avoue un faible quant au look de la Supair
Savage et de la Swing Helios). Elles sont
toutes 3 passe-partout, magnifiques outils
de cross, trés accessibles. La légereté est
dans I'air du temps et en ce sens, encore
un bon point pour Swing et Supair!

NOTRE PILOTE TEST:
PHILIPPE LAMI

Philippe est depuis plus de 30 ans associé a
I'école de parapente Aérogliss. il est également un
des plus expérimentés pilotes test et journalistes
spécialisés de parapente. Autre corde a son arc:
avec sa société Windsriders, il produit des vestes
en duvet optimisées pour notre sport.



http://www.aerogliss.com/
https://windsriders.fr/

SWING HELIOSRS S

Swing décline sa superbe Agera RS en une
version moins allongée. La Helios RS taille
S affiche 60 cellules pour un allongement
de 6,1 et 3,800 kg en taille S. Systéeme Rast
intégré a mi-corde, gonflage docile et car-
rément facile par un écopage progressif. En
I’air I'Hélios vole vite (40 km/h mains
hautes) et présente un virage net, précis
permettant un rendement, une montée en
thermique trés efficace. Gros débattement
a la commande et pourtant, pilotage tres
efficace sur peu de débattements. L’amor-
tissement est indéniablement un atout
pour cette hélios bien performante.
Qualités majeures: légeéreté, performance.
Maniabilité et amortissement. Petit défaut:
je cherche encore...

SKYTRAXX'

@™ @ @

S5 & il 5

Pour rappel, notre test de la Swing Agera RS

http:/ /www.free.aero/contents/FR/automne201
9/index.html#tissue /27
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FLOW FUSIONM.ENC

Marque australienne assemblée en Thai-
lande (méme atelier que Supair) en colla-
boration avec Davinci, et gamme concue
par Felipe Rezende d'origine brésilienne. La
Fusion mélange un suspentage 3 lignes sur
les trois quarts de I'envergure pour finir en
2 lignes sur le bout d’aile. Solution originale
a 6,35 d'allongement pour 68 cellules et un
poids de 4,650 kg en taille M. Intégrale-
ment en Porcher skytec, 38 et 32 gr, cette
En-C se révele une aile trés docile, facile de
gonflage et de performances, au top de sa
catégorie tout en restant vraiment tres
amortie sur le tangage.

Qualités majeures: légereté, excellentes
performances en finesse, mordant en as-
cendance et stabilité générale.

Petit défaut: un caractére passe-partout.
Mais je pense que la taille essayée n’était
pas la bonne pour ma facon de voler (mal
chargé) d'oli un virage moins réactif.

Prix de 4200 euros.
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Une Savage joue sur le Mont Blanc...

SUPAIR SAVAGE S.ENC

En C toute fraichement sortie et fortement
inspirée de la magnifique Wild - Aile X-
alps ultra-légére I'En D, la Savage essayée
sur quelques belles heures de vol affiche
un allongement de 6,5 pour 67 cellules.
3 kg 800 grammes pour cette taille S et
une compacité bien intéressante du fait de
I'usage majoritaire de Porcher skytex 27
grammes. L'aile fait penser a un petit bijou
racé, tant dans ses finitions (élévateurs ma-
gnifiques entre autres) que dans ses com-
portements francs, sa maniabilité et ses
excellentes performances. Une aile qui
vient remplacer la Taska, typée Cross,
marche et vol. Plaisir au rendez-vous.
4590 euros - 4 tailles XS, S M et M/L.

Qualités majeures: Glisse et fun, perfor-
mance et comportements irréprochables
en turbulence. Finitions irréprochables.

Petit défaut: un gonflage a accompagner,
a forcer parfois, sensible au placement
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intéressant
que de
nombreux pilotes grignotent pour
ne pas s'ennuyer... Dans cet

Particulierement
maintenant, alors

article, les mécanismes et
principes de base de la physiologie
nutritionnelle sont décrits de
maniére assez détaillée, afin que
chaque pilote et sportif puisse
prendre des décisions plus
conscientes pour son régime
alimentaire individuel...

C'est votre santé physique et
mentale  ainsi que  votre
performance sportive qui en
dépendent...

3 @Volerinfo

e n'est pas le choix du régime ali-
mentaire (omnivore, carnivore,
végétalien, végétarien, céto-
géne, etc.) qui détermine les ef-
fets généraux sur la santé, mais
toujours la maniére dont un régime est mis
en ceuvre. Tout régime alimentaire peut étre
mis en ceuvre de maniére sain ou malsaine.

La plupart des régimes alimentaires restrei-
gnent certains aliments et I'objectif est tou-
jours de manger sainement malgré les
restrictions.

Cela nécessite une compréhension des mé-
canismes nutritionnels généraux et des fré-
quents piéges et controverses.

Accrochez-vous bien, c'est du complet et du
trés lourd...

instagram.com/free.aero

SIEN SE
NOURRIR
POUR MIEUX

LES 3 TYPES DE MACRONUTRIMENTS

eles glucides (chaines de sucre),fournissant
env. 4 kcal par garmme

eles protéines (acides aminés), fournissant
également 4 kcal par gramme ( leur méta-
bolisation produit plus de chaleur)

eles graisses, fournissant env. 9 kcal par
gramme.

Quand les glucides sont ingérés via les ali-
ments, ils se déplacent dans le sang sous
forme de glucose (sucre dans le sang). Les
protéines peuvent étre converties en sucre-
par le foie lorsque cela est nécessaire (glu-
conéogeneése).

Si l'apport en glucides reste faible, l'orga-
nisme produit des cétones ("corps céto-
niques"), qui utilisent les graisses au lieu des
sucres pour fournir de I'énergie.

facebook.com/volerinfo

www.voler.info


http://www.voler.info/cms
https://www.gingliders.com/fr/paragliders/calypso/
https://twitter.com/volerinfo
http://facebook.com/volerinfo
http://www.voler.info
https://www.instagram.com/free.aero
https://www.instagram.com/free.aero

100| 2020/TRENDS 2

TRENDS 2

Une cellule animale (humaine) schématisée, avec en (2) le noyau, et en (9) les mitochondries.
Elles sont souvent décrites comme les « centrales énergétiques » des cellules, elles contribuent
a l'essentiel de la production d'ATP cellulaire. La plupart des cellules peuvent "carburer" aussi
bien aux glucides qu'aux corps cétoniques (produits depuis les graisses).

Mieux l'organisme est adapté a 'utilisation
des graisses, par exemple grace a un régime
pauvre en glucides ou au je(ine, plus vite les
cétones peuvent étre reconstituées en cas
de carence en glucose.

LENERGIE, LES MITOCHONDRIES,

LES ELECTRONS

Les mitochondries sont alimentées soit par
le métabolisme des sucres, soit par celui
des graisses et fournissent des gradients
énergétiques dans la chaine de transport
des électrons.

Ce sont des potentiels qui peuvent étre
utilisés pour la production d'énergie en cas
de besoin. Il y a 4 stations dans la chaine
de transport des électrons et les électrons
"sautent" d'une station a l'autre. Le mo-
ment du "saut" fournit I'énergie nécessaire
aux mouvements musculaires ou a d'autres
processus.

Les mitochondries garantissent qu'il y a
toujours suffisamment d'électrons disponi-
bles dans les stations pour pouvoir fournir
de I'énergie a tout moment. Plus il y a
d'électrons en attente dans les stations,
plus le potentiel est élevé.

Comme l'eau dans un barrage, les électrons
s'accumulent dans la chaine de transport
des électrons a chaque station. Si néces-
saire, le barrage est ouvert ou les électrons
sautent plus loin. Comme pour un barrage,
un débordement est possible si trop d'élec-
trons sont accumulés mais non utilisés.

3 @Volerinfo

LE STRESS OXYDATIF: BOUGEZ,
MANGEZ PEU!

Dans la chaine de transport des électrons,
les électrons s'échappent ensuite de la
chaine ("fuite d'électrons") et réagissent
(s'oxydent) de maniére incontrolée avec les
tissus environnants, ce qui les endommage.
Les électrons qui s'échappent sont égale-
ment appelés "radicaux libres".

Ce débordement s'arréte progressivement,
plus les potentiels sont élevés, plusil y a
d'électrons qui s'échappent au hasard. Les
dommages causés aux tissus constituent
un stress oxydatif et entrainent des pro-
cessus inflammatoires qui stimulent la ré-
paration des tissus. Dans une certaine
mesure, c'est normal et méme nécessaire
pour une régulation normale de la fonction
mitochondriale. Cependant, si le niveau
d'inflammation devient trop élevé, des
dommages collatéraux se produisent, ce
qui a un effet défavorable sur la santé et le
bien-étre.

Pour la santé et la longévité, il est souhai-
table de maintenir les gradients dans les
chaines de transport des électrons a un fai-
ble niveau en ne fournissant pas plus
d'énergie que nécessaire (manger légére-
ment en dessous des besoins caloriques)
et/ou en utilisant et donc en réduisant les
gradients énergétiques, principalement par
I'exercice.

La fonction des antioxydants est de fixer
les radicaux libres et donc de prévenir les
Iésions dans les tissus. Cela représente un
endiguement symptomatique du pro-
bléme, qui sera discuté plus en détail dans
la section suivante sur les antioxydants.

instagram.com/free.aero

Particules d'ATP Synthase

Membrane interne
Membrane externe

L'ATP (adénosine triphosphate) fournit l‘énergie'

nécessaire aux réactions chimiques du métabolisme,
entre autres au travail du muscle quand vous courez au

décollage ou quand vous tirez sur un frein...
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REGULATION DU TAUX DE GLUCOSE
ET CRISES ENERGETIQUES:

Le mécanisme le plus important qui régule
le taux de sucre dans le sang est l'insuline,
qui est régulée par le pancréas. Linsuline a
plusieurs fonctions centrales, notamment
la décomposition du sucre dans le sang
(principalement pour contrer un exces de
glucides - c'est-a-dire pour empécher le
barrage de déborder) et le stockage de
I'énergie (plus le niveau d'insuline est élevé,
plus on a tendance a stocker les calories
excédentaires plutot que les graisses).

L'insuline explique pourquoi, aprés avoir in-
géré beaucoup d'énergie d'un seul coup,
par exemple beaucoup de glucides a
chaine courte comme les sucreries, on a ra-
pidement faim a nouveau. Temporaire-
ment, vous avez un exces de glucose, donc
I'insuline est libérée pour normaliser le
sucre dans le sang. Comme la majeure par-
tie de I'énergie est disponible en une fois
avec des glucides a chaine courte, il est
trés facile de "dépasser" dans l'autre sens
peu de temps apreés, ce qui entraine une
crise énergétique. Un manque de concen-
tration et un appétit vorace (envies de
nourriture"), c'est-a-dire un fort besoin
d'énergie disponible (sucre), se manifes-
tent. Ces crises énergétiques favorisent le
cercle vicieux du yo-yo de la glycémie, qui
met a rude épreuve le pancréas (niveau
d'insuline) et, en raison de la tendance a
des gradients élevés de la chaine de trans-
port des électrons, favorise l'inflammation
chronique.

@Volerinfo

Le fameux jus d'orange du matin,
super sain? Eh non. Autant de sucre
qu'un Coca. Peut-étre méme pire, car
constitué de fructose et de glucose.
Cette boisson contribue au fameux
"yo-yo" du sucre dans le sang, qui
provoque des nouveaux coups de
faim aprés avoir provoqué un pic
d'insuline. Le fameux "le sucre
appelle le sucre". Pour l'éviter, soit
réduire drastiquement les glucides
(régimes "low-carb"), soit ingérer des
glucides plus complexes, qui ont un
indice glycémique plus faible...

De nombreux spécialistes
soutiennent que la tendance a
l'obésité dans les pays industrialisés
n'est pas due aux graisses, mais a la
consommation excessive de glucides.
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Un corps habitué a briiler principalement des glucides se rabat vite sur la dégradation du muscle si on ne le
nourrit pas assez. C'est exactement ce que nous autres sportifs ne voulons pas...

Si I'on essaie d'éviter le réapprovisionne-
ment en sucre en disciplinant cette faim, le
corps tire I'énergie de la prochaine source
disponible: les protéines.

Dés que les protéines circulant dans le
sang sont épuisées, I'organisme entre rela-
tivement vite dans un état catabolique,
dans lequel les protéines sont fournies par
la dégradation des muscles et des organes
pour surmonter les crises énergétiques. Le
processus de conversion des protéines
n'est généralement pas trés efficace sur le
plan énergétique et est en fait concu pour
de faibles capacités.

Si des trous plus importants dans le bilan
énergétique sont régulierement bouchés
par des protéines, cela peut mettre I'orga-
nisme a rude épreuve.

Maintenir I'approvisionnement énergé-
tique constant en reconstituant constam-
ment |'énergie disponible (glucides a
chaine courte), via 4 3 6 repas et collations
tout au long de la journée, permet d'éviter
les crises énergétiques, mais surcharge la
chaine de transport des électrons et favo-
rise le stress oxydatif.

De plus, l'insuline reste trés élevée, ce qui
met le pancréas a rude épreuve, favorise le
stockage des graisses et, avec le temps, en-
traine une résistance a l'insuline (diabéte).

@Volerinfo

MIEUX: LES SUCRES LENTS

Une bonne stratégie pour y faire face
consiste a s'appuyer sur des glucides a
chaine plus longue (sucres lents), qui
contrecarrent le yo-yo glycémie/insuline
par une libération plus constante / plus
lente du glucose, et a répartir les repas de
maniére uniforme tout au long de la jour-
née. Cela explique la popularité des pro-
duits a base de céréales complétes, par
exemple.

S'ils sont basés sur des glucides a longue
chaine, les 3 repas classiques par jour vous
aideront a étre raisonnablement équilibré
en termes de régulation du sucre dans le
sang. Une phase difficile est la longue
pause nocturne, ou I'on devient éventuel-
lement catabolique (dégradation des or-
ganes et des muscles).

Une vieille "regle" veut que le petit-déjeu-
ner soit le repas le plus important de la
journée. Cela peut s'expliquer de ce point
de vue: apres une longue nuit, I'approvi-
sionnement énergétique est insuffisant et
le démantélement de protéines des mus-
cles et des organes est stoppé, si on prend
un repas le plus toét possible.

D'autre part, il existe des stratégies pour
manger le plus tard possible dans la soirée
afin de raccourcir la phase de faim de la
nuit, mais cela compromet la qualité du
sommeil et n'est donc pas idéal. En outre,

o) instagram.com/free.aero

Le pain blanc est particuliérement néfaste, les pains
aux céréales plus complétes sont a préférer...

les plats sucrés en dessert le soir et la nuit
sont particulierement défavorables, car ils
font monter l'insuline et conduisent ainsi
plus rapidement a une crise énergétique
(ce qui favorise a nouveau le catabolisme).

Il existe des tableaux "Index glycémique"
qui décrivent la réponse insulinique de di-
vers aliments et peuvent servir de guide
approximatif. Les sucres a courte chaine et
les fruits (fructose) entrainent générale-
ment des taux d'insuline plus élevés que
les glucides a longue chaine.

Les pics d'insuline les plus forts provien-
nent donc des pommes de terre, du riz
blanc, les pates blanches et de nombreux
fruits. Les aliments riches en protéines se
retrouvent en milieu de terrain, les graisses
ne produisent presque pas de réaction in-
sulinique.

En régle générale, plus l'indice glycémique

est élevé, plus vite on a de nouveau faim
apres avoir mangé. Toutefois, le concept
présente des faiblesses méthodologiques
et n'est donc qu'un guide approximatif.

Ceci dit, il peut étre tres utile d'apporter
des glucides en l'air: si votre corps est vrai-
ment en hypoglycémie, mieux vaut lui ap-
porter rapidement de I'énergie tres facile a
métaboliser, par example sous la forme de
raisins secs.
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Summary of Metabolism
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LES GRAISSES

Lalternative a la libération réguliére de glu-
cose par les glucides a longue chaine ("sucres
lents") et a l'uniformisation des temps de
consommation alimentaire est I'adaptation
du corps a puiser son énergie depuis les
graisses.

C'est comme si une voiture a essence (glu-
cides) pourrait fonctionner aussi au diesel
(graisses). Mais il faut I'habituer pendant
quelques semaines. Notre corps doit appren-
dre a produire les enzymes nécessaires pour
"braler" les graisses.

Idéalement, le corps peut s'approvisionner a
la fois par le biais du métabolisme des sucres
et du métabolisme des graisses - c'est ce
qu'on appelle la "souplesse métabolique".
Pour ce faire, les deux voies doivent étre ré-
gulierement activées.

Sivous suivez les trois repas classiques riches
en glucides par jour, le métabolisme des
graisses est si peu sollicité que 'organisme
n'est pas prét, sur le plan enzymatique, a
convertir soudainement de grandes quanti-
tés de graisse. Lorganisme n'est alors pas en
mesure d'éviter la crise énergétique qui sur-
vient assez rapidement. Lorsque la disponi-
bilité du glucose diminue, le corps ne sait pas
bien utiliser les graisses, qu'elles proviennent
de l'alimentation et de la graisse corporelle.
Les deux principales stratégies pour habituer
progressivement 'organisme a cette pratique
sont le jeline et la nutrition cétogene, dont
nous parlerons plus loin.
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LA MAUVAISE REPUTATION

Les graisses ont une mauvaise réputation. En
plus, le métabolisme préfére utiliser les glu-
cides pour fournir de I'énergie, entre autres
parce qu'ils peuvent étre utilisés plus rapide-
ment. Tant que I'organisme dispose d'une
quantité suffisante de glucose, la graisse in-
gerée est potentiellement un surplus d'éner-
gie et est soit excrétée soit stockée
(accumulation de graisse via l'insuline).

La graisse en soi n'est pas le probléme, mais
en combinaison avec une consommation
élevée de glucides, les graisses deviennent
rapidement trop abondantes. Il faut trés at-
tentivement surveiller les calories.

En outre, il existe des types de graisses tres
différents, qui sont utilisés de maniére tres
différente par l'organisme. Les graisses can-
cérigénes et inflammatoires sont par exem-
ple les huiles durcies et partiellement
raffinées (margarine, huiles de friture bon
marché), les graisses trans, les graisses chauf-
fées trop fort, etc. De nombreuses huiles
pressées a froid, en revanche, ont des effets
trés souhaitables sur la santé, et certaines
graisses sont méme des nutriments essen-
tiels.

D'un point de vue calorique, une alimenta-
tion réduite en matiéres grasses parait
certes judicieuse, mais il devient rapide-
ment difficile de consommer des quantités
suffisantes de graisses saines et surtout es-
sentielles si la limitation des graisses est
trop conséquente.
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metabolism

Figure 22-2

"Diet"= alimentation. Notre corps peut puiser son
énergie pour le fonctionnement de la plupart des
cellules ("Métabolisme in most tissues") soit dans
les glucides ("carbohydrates"), soit dans les
graisses ("fats"). Les glucides sont le seul
macronutriment dont on pourrait se passer
presque totalement - la partie indispensable des
glucides dans notre organisme, par exemple pour
une partie du fonctionnement du cerveau ("brain")
peut étre fabriquée dans le foie depuis des
protéines ("Gluconéogénése").

En revanche, certaines graisses ("fats") et
protéines doivent étre impérativement apportées
via la nourriture. Les protéines sont surtout les
briques pour la construction du corps.

L'alimentation classique de nos jours est
composée d'environ 55 % de glucides, 15 % de
protéines et 30 % de graisses.

Les régimes cétogénes, de plus en plus en vogue,
se basent souvent sur un ratio 5 % de glucides,
30 % de protéines et 65 % de graisses.

5 % de glucides, ce sont habituellement 20 g maxi
- une pomme par jour, et le quota de glucides d'un
adepte du régime céto est atteint... Et bien siir,
exit les pates et le riz...

Mais les bienfaits de ce régime sont nombreux,
voir plus bas.
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Le Colza et le lin fournissent

des lipides trés sains et complets, tant qu'ils ne sont

b | A‘

Ry )

pas transformés. Les poissons gras comme le saumon sont

une bonne source d'0Omega 3, mais il est également possible de couvrir ses besoins avec une alimentation végétarienne.

Si vous limitez les glucides, qui ne sont
d'ailleurs généralement pas essentiels, les
graisses s'en tirent beaucoup mieux dans
la balance. Le principe directeur est que ce
n'est pas la nature qui produit des graisses
malsaines, mais les usines. L'huile de tour-
nesol ou I'huile de colza sont souvent ven-
dues sous une forme raffinée malsaine,
mais la variété pressée a froid ne mérite
pas cette réputation négative.

Le traitement industriel des graisses/huiles
les rend plus durables, largement insipides,
et les rend aptes a la friture a des tempé-
ratures plus élevées, mais au détriment de
précieux nutriments - ces huiles sont des
"calories vides" et favorisent généralement
les inflammations.

OMEGAS3ET OMEGAG6:

Les acides gras oméga 3 et oméga 6 sont
en concurrence sur les mémes cascades
métaboliques. Les deux ont des fonctions
essentielles dans l'organisme et ce n'est
que si les deux sont métabolisés que les
problémes de santé sont évités. Le régime
alimentaire préhistorique présentait un
rapport assez équilibré d'environ 1:1 entre
les deux groupes. On considére aujourd'hui
qu'environ 1:5 (oméga3/omégab) suffit
pour éviter les probléemes potentiels. Ce-
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pendant, le rapport est souvent plus
proche de 1:50 a 1: 1000. Dans I'alimen-
tation moderne, il y a généralement un
déséquilibre important en faveur des
oméga-6.

De nombreuses graisses transformées in-
dustriellement sont partiellement pro in-
flammatoires car elles contiennent des
niveaux trés élevés d'oméga 6 (insensibles
a la chaleur) et peu ou pas d'oméga 3 (sen-
sibles & la chaleur).

La carence en oméga-3 est donc trés cou-
rante et peut étre compensée par une sup-
plémentation. Ce n'est pas le montant
absolu qui est déterminant pour les effets
sur la santé, mais le rapport entre les deux
groupes. Plus vous consommez d'omégaé,
plus vous avez besoin d'oméga3 pour
maintenir le ratio en équilibre. Avec les ré-
gimes alimentaires traditionnels a faible te-
neur en graisses, les compléments a faible
dose sont donc suffisants pour obtenir des
améliorations significatives de la santé. Ce-
pendant, si vous consommez plus de
graisse, vous devrez avaler un nombre dis-
proportionné de pilules d'Omega3 pour
maintenir cet équilibre. Par conséquent, la
contribution de I'alimentation normale de-
vient de plus en plus importante.
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L'huile de coco prend une place a part dans les graisses. Elle est constituée a plus de 60 % de graisses TCM
(Triglycérides a chaines moyennes), qui sont hydrosolubles et beaucoup plus faciles a métaboliser.

LES OMEGA ENCORE PLUS EN DETAIL
Il'y a quelques éléments a prendre en
compte: Tout d'abord, le groupe Oméga3
est composé d'ALA, d'EPA et de DHA.
L'ALA est la forme végétale, I'EPA et le
DHA la forme animale. Ces derniers sont
la forme dont les humains ont besoin.

L'ALA peut étre converti en EPA et DHA,
mais le taux de conversion n'est que de 5
a 10 %. Par conséquent, l'apport en
oméga3 d'origine végétale est loin d'étre
équivalent a l'apport en oméga3 d'origine
animale. Il est plus difficile pour les végé-
taliens de consommer suffisamment
d'oméga3. Une solution est celle des
algues (colteuses), qui contiennent de
I'EPA et du DHA.

Mais la question n'est pas non plus sans
importance pour les omnivores. Une raison
importante est que le rapport
oméga3/omégaé dans les produits ani-
maux (viande, poisson, ceufs, etc.) dépend
dans une large mesure de l'alimentation
des animaux. Les aliments industriels
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pour animaux destinés a la consomma-
tion modifient le rapport
Oméga3/Omégaé dans les viandes, de
sorte que ces produits contribuent moins
a l'apport en Oméga3 que les produits
biologiques et sauvages de meilleure
qualité (généralement plus chers).

Cette circonstance explique en partie
pourquoi le régime carnivore (unique-
ment de la viande) a des effets si contro-
versés. Si la viande utilisée est de haute
qualité, le rapport oméga3/omégab est
plus équilibré et les micronutriments
sont plus concentrés, ce qui a des effets
positifs sur la santé. Si le budget n'est pas
suffisant pour les produits de haute qua-
lité, de sorte que des produits transfor-
més de moindre qualité sont
consommés, les conditions sont en
conséquence moins favorables et neu-
tres aux effets négatifs sur la santé. La
plupart des gens n'ont tout simplement
pas les moyens de se nourrir d'un régime
carnivore durable.
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Ce schéma montre a gauche la métabolisation des
graisses a chaines longues et a droite des TCM: le

corps économise de nombreuses étapes, l'énergie
des TCM est disponible beaucoup plus rapidement
dans les mitochondries.
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Le soja est une trés bonne source de protéines.

PROTEINES

Les protéines sont un sujet complexe, seuls
quelques aspects choisis seront abordés
ici. Les athlétes, en particulier, ont ten-
dance a surestimer la quantité absolue de
protéines. De nombreux athlétes maximi-
sent la quantité de protéines qu'ils
consomment, et il existe des limites supé-
rieures bien documentées jusqu'auxquelles
une augmentation des protéines a des ef-
fets mesurables.

Actuellement, on considére que l'apport
optimal en protéines est de 1,2 a 1,8 g/kg
de poids corporel. Les personnes moins ac-
tives ont besoin d'un peu moins que les
personnes sportives. Rien ne prouve
qu'une surconsommation des protéines
aurait des effets positifs supplémentaires.

Une alimentation saine et normale atteint
ces valeurs indicatives, de sorte qu'une
supplémentation (par exemple des bois-
sons protéinées) est généralement inutile
(gaspillage d'argent) et n'est recommandée
que pour les régimes spéciaux ou les pro-
grammes d'entrainement trés actifs.

La composition du profil protéique est plus
importante que la quantité absolue de pro-
téines. De nombreuses protéines font par-
tie des nutriments essentiels et doivent
donc étre fournies par 'alimentation.
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Le tofu, fabriqué a partir du soja, ne doit absolument pas ressembler a une
masse blanche sans goiit. La société Taifun-Tofu (Allemagne, a Freiburg prés
de la frontiére francaise) propose des produits trés variés a base de Tofu...

Il est relativement facile de couvrir le spec-
tre si vous mangez des produits animales
(les ceufs, la viande et le poisson)

Avec un régime alimentaire a base de vé-
gétaux, c'est Iégerement plus difficile, mais
absolument possible. Le spectre des pro-
téines essentielles peut étre entierement
couvert par les lentilles avec du pain com-
plet, les pommes de terre ont également
un spectre trés large.

Concernant la conversion des protéines
en glucose, ce processus est activé a la
demande. La quantité de protéines
converties n'augmente donc pas de ma-
niére linéaire avec la quantité de protéines
ingérés. Ceci est particuliéerement perti-
nent pour l'alimentation cétogéne (large-
ment exempte de glucides), car on a
temporairement supposé qu'un exces de
protéines dans l'alimentation "casserait"
facilement la cétose. Selon I'état actuel
des connaissances, il ne s'agit toutefois
que d'un probléme en cas d'apport trés ex-
cessif de protéines (supplémentation).

Suppléments protéines: pas indispensables,
mais parfois utiles pour les sportifs
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L'ceuf est une autre trés bonne source de
protéines. C'est méme un "super-food"
couvrant une large partie de nos besoins
nutritifs.
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LES FIBRES ALIMENTAIRES:

Les fibres alimentaires ont une excellente ré-
putation et I'opinion commune est que l'on
ne peut pas en avoir assez. On dit qu'elles
suppriment la sensation de faim et favori-
sent la santé intestinale. Le premier n'est pas
nécessairement toujours un avantage, mais
le second est juste et important.

Cependant, il n'est pas vrai que "plus" est
mieux en soi. La quantité de fibres néces-
saires a une flore intestinale saine est relati-
vement gérable, et avec un régime
alimentaire normal et varié, elle est généra-
lement couverte sans qu'on y préte beau-
coup d'attention.

Le traitement des fibres alimentaires dans
l'intestin est relativement complexe, et si l'on
absorbe trop de fibres alimentaires, on oc-
cupe rapidement le systeme digestif et le
sollicite inutilement.

Cela peut avoir un effet négatif sur I'énergie
quotidienne et les performances sportives,
ainsi que sur la longévité. L'une des raisons
de cette situation est qu'un corps a forte te-
neur en fibres dans sa nourriture passe plus
de temps a digérer, et pendant ce temps, le
flux sanguin doit étre détourné d'autres
taches, et le tube digestif a moins de pauses.
Vous trouverez plus d'informations a ce sujet
plus bas sous la rubrique "jetine".

,@Volerinfo

ANTINUTRIMENTS,
"TOXINES" VEGETALES:
Les aliments végétaux contiennent un cer-
tain nombre d'ingrédients défensifs diffé-
rents qui rendent la digestion difficile. Il s'agit
notamment d'antinutriments tels que les
phytates (par exemple dans les produits a
base de céréales completes et les
noix/graines), qui peuvent entraver I'absorp-
tion de micronutriments essentiels, et de
substances inflammatoires et d'allergenes
tels que la lectine (par exemple dans les to-
mates crues), qui favorisent un environne-
ment inflammatoire. La "fatigue post-repas"
(également appelée "coma alimentaire") peut
étre partiellement attribuée a ces effets in-
flammatoires.

ALLERGENES,

La digestibilité des aliments d'origine végé-
tale peut étre considérablement améliorée
par une préparation adéquate des aliments.
La plupart des substances en question peu-
vent étre réduites par un chauffage doux,
par trempage dans de l'eau (salée) pendant
des heures, ou par fermentation, ce qui rend
les aliments plus digestes.

Le trempage est principalement utilisé pour
les noix et les graines. lls peuvent ensuite
étre séchés au four a 60-80 °C, mais le pro-
cessus est long. La fermentation concerne le
trempage des aliments et la transformation
par des bactéries.
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Production d'Adrénaline: il n'y a pas que les
muscles qui ont besoin d'énergie, mais aussi
beaucoup d'autres organes.

Le cerveau par exemple: prés de 20 % de la
consommation énergétique du corps, alors qu'il
ne pése que 2 % de son poids!

Le pain au levain par exemple doit sa diges-
tibilité entre autres a la décomposition de
ces antinutriments végétaux.

La production du pain bien fermenté prend
beaucoup de temps, et les procédés indus-
triels tentent de raccourcir le processus de
fermentation. Par conséquent, les produits de
fermentation industrielle (pains de supermar-
ché) ne sont souvent que partiellement fer-
mentés et donc moins digestes que les
produits élaborés par des boulangers artisa-
naux, ou les produits faits maison. En général,
les aliments fermentés sont fortement recom-
mandés pour un systéeme digestif sain et une
utilisation efficace des aliments.
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ALIMENTS CRUS OUNON?

Le chauffage des aliments permet également
de décomposer les antinutriments corres-
pondants. Il y a la une controverse:

De nombreuses personnes considérent que
les aliments crus sont les plus sains, affirma-
tion contredite par ce que nous avons expli-
qué plus haut.

Une possible raison pour cette contradiction:
le régime alimentaire occidental moyen est
souvent déficitaire en micronutriments. Les
aliments crus ont tendance a contenir plus de
micronutriments que, par exemple, les ali-
ments chauffés, méme si ce n'est pas toujours
le cas.

En méme temps, les aliments crus sont plus
difficiles a digérer. Tant que la teneur plus éle-
vée en micronutriments aide a contrer une
carence, cela vaut généralement la peine de
solliciter davantage le systéeme digestif et les
effets positifs sur la santé sont prépondé-
rants.

Cependant, dés que les carences sont com-
pensées, la digestibilité peut étre augmentée
par une préparation adéquate (réchauffe-
ment doux) des aliments végétaux sans re-
tomber immédiatement dans une carence.

3 @Volerinfo

Certains nutriments ne sont disponibles en
grande proportion que lorsqu'ils sont chauf-
fés. Le bétacaroténe des carottes, par exem-
ple, est trop fortement lié chimiquement dans
les l[égumes crus et est difficile a utiliser par
I'organisme. Si les carottes sont chauffées, le
corps peut mieux absorber le bétacaroténe.

Les aliments végétaux (légumes, noix et
graines) sont plus digestes s'ils sont fermen-
tés, chauffés ou trempés. Lors du trempage
des légumes, il convient de noter que les mi-
cronutriments souhaités s'accumulent égale-
ment de maniére importante dans I'eau.

En outre, les antinutriments et les allergénes
ne devraient pas étre totalement interdits
dans l'alimentation, car ils ont également des
effets positifs sur la santé et le bien-étre a pe-
tites doses.

lIs agissent comme des facteurs de stress
hormonal: un peu de ce stress est souhaita-
ble, comme aussi le stress provoqué par un
jedne...
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TRENDS 2

JEUNE
Le jeline est généralement une phase au
cours de laquelle aucune calorie n'est absor-
bée et les macronutriments des organes di-
gestifs et du sang sont largement
consommés. En principe, le je(ine est un fac-
teur de stress hormonal: le corps est essen-
tiellement stressé par le jeline et s'adapte
favorablement au stress, a condition que la
"dose" de jeline soit adéquate pour l'indi-
vidu.

Il s'agit d'un concept similaire a celui du
sport, autre facteur de stress hormonal, ou
I'intensité de I'entrainement doit correspon-
dre au niveau d'entrainement individuel du
pratiquant afin d'obtenir des résultats opti-
maux et sans conséquences négatives. Le
jeline est étroitement lié a la cétose, la ca-
pacité de produire de I'énergie a partir de
graisses. Si I'adaptation physiologiques aux
graisses est faible (régime riche en glucides,
peu d'expérience du jeline), le jetine favorise
rapidement le catabolisme et attaque les
muscles et les organes. Il faut donc s'habi-
tuer progressivement au jeCine, qui est faci-
lité par une limitation générale des glucides,
car l'organisme s'habitue alors partiellement
a utiliser les graisses entre les repas pour évi-
ter les crises d'énergie. Il s'agit, entre autres,
d'une adaptation enzymatique.
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LES BIENFAITS DU JEUNE

Entre autres:

- Facilite la perte de graisses

« Prépare le corps a métaboliser
les graisses (cétose)

« Effets anti-inflammatoires

« Lutte contre le stress oxydatif

« Peut ralentir le vieillissement

« Réduire le yo-yo d'insuline et les
fringales

* Nettoyage par autophagocytose

-— », Performance Benefits of E
" Keto-Adaptation
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Le marche & vol est facilité par un régime cétogéne. Un
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corps comme celui de Marko Hrgetic, athléte cetogéne (ici a
la Red Bull X-Alps en 2019, photographié par Honza Zak), qui
est habitué a métaboliser plutot les graisses que les
glucides, peut s'attaquer plus facilement aux réserves des
graisses que tout le monde a "intégrées". Méme les
personnes maigres ont généralement un réservoir de

20000 kcal ou plus en graisses. Pour les glucides, les
réserves possibles de 2000-3000 kcal (dans le foie et dans
les muscles sous forme de glycogéne) sont beaucoup plus
rapidement épuisées.

En bas une vidéo en Anglais produite par Siim Land, un
YouTubeur adapte du régime cétogene, et également un
défenseur des jeiines provoquant une autophagie controlée.
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LE JEUNE 16/8

Une approche actuellement trés populaire
est le jeQine intermittent, dans lequel I'apport
alimentaire est limité a une fenétre de temps
de 8 heures par jour (jetine 16/8). En pra-
tique, on dine en début de soirée et on ne
mange pas avant le lendemain midi. On
"saute" le petit-déjeuner, c'est facile.

Le je(ne classique permet de boire de l'eau
ou des infusions et on compléte avec du sel
de mer/sel de I'Himalaya pour maintenir les
électrolytes.

Il existe aussi le jeline a sec, dans lequel on
s'abstient aussi de I'eau. Certains effets se
produisent beaucoup plus rapidement (en-
viron 2 a 3 fois plus vite), mais le jeline a sec
est sensiblement plus stressant pour l'orga-
nisme et n'est recommandé que sous cer-
taines conditions.

Plus le corps est adapté a la métabolisation
des graisses, par exemple en régime céto-
geéne, plus le corps peut produire d'eau par
lui-méme pour maintenir I'hydratation du
corps, mais le manque d'électrolytes pen-
dant le je(ine a sec entraine encore tempo-
rairement des pertes considérables de
performances physiques et mentales.

Une autre forme de jelne conduit a
l'autophagocytose ("autophagie"). Il s'agit
d'un terme collectif désignant la capacité de
I'organisme a "recycler" diverses formes de
tissus et est considéré comme le mécanisme
central des effets positifs du jeline.

A faible ou moyenne dose,
I'autophagocytose nettoye l'organisme, ce
qui apporte de nombreux avantages pour la
santé. Cependant, a trop forte dose, le corps
commence aussi a se nourrir de ses cellules
saines comme les muscles.
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AONIC - Pilotez au sommet
de laclasse A

La nouvelle AONIC allie la sécurité passive et la tolérance de la
catégorie EN-A, et les performances de voiles traditionnellement
en catégorie EN-B. Elle impressionne également par le caractére
minimaliste du suspentage. Cela en fait une premigre voile idéale
en fin de formation, pour des pilotes souhaitant affiter longtemps
leur pilotage en classe EN-A.

3 lignes | 49 cellules | 5.17 d'allongement
4.75 kg (taille S) | EN/LTF A

Vous souhaitez effectuer des vols
d'essais ? Contactez votre revendeur
NOVA. Renseignements

sur www.nova.eu/aonic

NOVA

Performance Paragliders

Une régle empirique pour les personnes
ayant un régime alimentaire moyen est qu'il
faut environ 3 jours pour que le corps passe
a la cétose (métabolisation performante des

Afin d'éviter les effets négatifs tels que le ca-
tabolisme musculaire, le corps doit s'habi-
tuer a ces pratiques au coup par coup, sinon
le stress métabolique I'emportera sur les bé-

néfices.

Pour éviter la perte musculaire, les activités
sportives doivent également se poursuivre
pendant la période de jetne.

graisses) et parallélement, |'autophagocy-
tose est activée dans une large mesure.

Par conséquent, un je(ine de 3 a 5 jours est
considéré comme une dose puissante de
jeQine pour obtenir des effets puissants.
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Le marche & vol, principal révélateur de notre condition physique...
Photo: Jérome Maupoint/NEO (Sac Neo Lite 901)

Plus la proportion de glucides dans I'alimen-
tation est faible, plus le corps se met rapide-
ment en cétose et ensuite en
autophagocytose. Avec une alimentation cé-
togene (<5% de glucides, sans fibres alimen-
taires), un jeGne d'environ 1 jour est
généralement suffisant pour obtenir une ac-
tivation efficace de l'autophagocytose.

Alors que l'autophagocytose décrit le recy-
clage des tissus en cas de carence nutrition-
nelle, la cétose fait référence au
métabolisme des graisses. Les deux se pro-
duisent généralement ensemble pendant le
jeline, mais ne sont pas équivalents.

Avec l'alimentation cétogene, on est géné-
ralement en cétose, mais pas en autophago-
cytose en raison de l'apport calorique.

Arréter le jeline n'est pas non plus un pro-
cessus anodin. Le systéeme digestif doit étre
doucement habitué a la nourriture en stimu-
lant d'abord les enzymes digestives, par
exemple par du citron, de I'eau chaude, du
bouillon d'os/bouillon de Iégumes, du vinai-
gre de pomme ou d'autres repas légers.
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Gavin McClurg (USA1), athléte cétogéne, lors de la
Red Bull X-Alps 2019 a l'Aiguille Croche, Chamonix.
Photo Vitek Ludvik




REGIME CETOGENE :

Lidée de la nutrition cétogéne (céto") est
de modifier complétement le métabolisme
pour fournir de I'énergie primaire par les
graisses au lieu des glucides.

Le concept a été développé a l'origine
comme un régime thérapeutique pour
I'épilepsie et le diabéte, mais s'est depuis
établi pour de nombreuses applications,
dont le sport. Le principe de base du céto
est de réduire la quantité de glucides (sans
fibres alimentaires, appelée "apport net en
glucides") fournis quotidiennement a
moins de 5 % des calories totales. Cela cor-
respond a environ 20-30 g. En général, les
protéines sont alors de 20 a 25 % et les
graisses de 70 a 75 %.

Le régime cétogéne est devenu populaire
pour la perte de poids, mais dans cette ap-
plication, des problémes apparaissent rapi-
dement. La nutrition cétogéne est un
régime tres compliqué si I'on veut |'utiliser
correctement et durablement. Il y a de
nombreux détails a prendre en compte.
Ce régime n'est recommandé que pour les
sportifs préts a se documenter sérieuse-
ment sur la physiologie nutritionnelle.
Alors que le régime cétogene est en prin-
cipe adapté a la perte de poids, des effets
yoyo naturels peuvent brouiller la motiva-
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tion et donc compromettre la mise en
ceuvre durable. Cela est d(i en partie au fait
que l'organisme stocke également 1 a 2 kg
d'eau par le biais des glucides et que ces
réserves d'eau sont réduites lors du pas-
sage au céto.

Une adaptation réussie au régime céto-
géne présente de nombreux avantages, car
le corps dispose toujours d'énergie facile-
ment "utilisable", puisqu'il "sait" braler la
graisse corporelle, que méme les per-
sonnes minces ont toujours en quantité
suffisante.

Cela permet d'éviter les crises énergé-
tiques qui sont généralement permanentes
dans un régime a base de glucides. Béné-
fices: une glycémie constante, un faible
taux d'insuline, au lieu de pics d'énergie
apres un repas et d'un creux énergétique 2
a 4 heures plus tard.

L'absence de crises énergétiques vous rend
nettement moins dépendant de la faim et
des repas. Vous pouvez aussi simplement
jeliner pendant une journée sans effort
disciplinaire.

L'absence de crises énergétiques signifie
également que vous ne subissez pratique-
ment pas de catabolisme des organes et
des muscles - une bonne base pour

() instagram.com/free.aero

En régime cétogéne, les fruits et certains légumes sont
limités. Exception: les avocats, fruit bien gras et
cétogéne par excellence, ainsi que des asperges, qui
contiennent peu de glucides. Autres "bons" légumes:
le chou-fleur, le chou de Bruxelles, les épinards
Lorsque l'organisme ne trouve plus suffisamment de
glucides, il se met a produire des corps cétoniques
dans le foie a partir de la dégradation des lipides. La
plupart des cellules peuvent aussi bien carburer aux
corps cétoniques qu'aux glucides. Le peu de glucides
nécessaires, par exemple pour une partie du cerveau,
peut étre produit par le foie.

Par contre, les corps cétoniques ont aussi un effet
bénéfique dans le cerveau, les régimes cétoniques
sont prometteurs dans le combat de I'Alzheimer.
Plusieurs études indiquent aussi une indication
possible du régime cétonique pour accompagner une
thérapie classique de certains cancers: il y apparait
que les cellules tumorales préférent en régle générale
les glucides pour leur croissance.

Mais pour nous pilotes, les bénéfices sont surtout une
courbe de puissance physiologique plus linéaire, avec
une endurance plus importante sans fringales, ainsi
que le maintien ou la construction de la masse
musculaire au détriment de la graisse corporelle. Car
en céto, la plupart des femmes et hommes
s'asséchent: on perd du gras sans perdre du muscle.
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construire ou conserver des muscles pen-
dant un régime visant a perdre des
graisses. Pour des gens trop maigres sou-
haitant gagner du poids, le régimée céto-
géne aide a construire plutét des muscles
que des graisses.

La quantité de glucides qui peut étre
consommée dans ce régime sans perturber
significativement I'état de cétose varie for-
tement en fonction d'un certain nombre de
facteurs - notamment l'activité physique.
Le facteur clé est que les réserves de gly-
cogeéne(*) des muscles et du foie soient
partiellement épuisées, ce qui nécessite
soit une intensité d'effort élevée, soit un
entrainement d'endurance trés long. En
fonction de la quantité de glycogene
consommée, des glucides supplémentaires
peuvent étre ingérées peu avant, pendant
ou peu apres l'exercice afin de reconstituer
les réserves de glycogéne. Cela n'interfée
pas avec le métabolisme des graisses et
des cétones. L'approvisionnement peu
avant ou pendant le sport est également
appelé "régime cétogéne ciblé". La perfor-
mance athlétique peut étre maximisée, ce
qui permet un entrainement plus intensif.
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Selon l'intensité de I'entrainement, I'apport
en glucides journalier peut étre porté a en-
viron 50-100g, voire jusqu'a 150 g pour les
athletes trés actifs, contre 20g de glucides
max pour une personne en régime céto-
géne non active . Le glucose et le fructose
peuvent étre combinés pour une optimisa-
tion encore plus perfectionniste, car les
deux formes de sucre utilisent des voies
métaboliques différentes et le glycogene
musculaire peut donc se constituer encore
plus rapidement. Par ailleurs, la quantité de
glucides pouvant étre apportés par le ré-
gime alimentaire augmente également
lorsque I'on utilise différentes formes de
jelne.

En regle générale, plus la période quoti-
dienne pendant laquelle on se nourrit "est
courte, plus il est possible d'apporter des
glucides sans trop perturber la cétose.
Pour la plupart des gens, un état intermé-
diaire est souhaitable, dans lequel le méta-
bolisme des graisses et des sucres devient
alternativement actif (flexibilité métabo-
lique), de sorte que les limites sont moins
strictes.

instagram.com/free.aero

Gavin McClurg (USA1 a la Red Bull X-Alps): une
alimentation cétogéne ciblée. Limiter a un
minimum les glucides dans l'alimentation lors de
la préparation a la course, et en ajouter
uniquement en cas de trés gros pics d'efforts.

Photo Honza Zak
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* Le glycogéne est un glucide complexe polymére
du glucose (ici trois molécules de glucose dans
une chaine de glycogéne). Il est utilisé par nos
corps pour stocker de l'énergie chimique, dans le
foie et dans les muscles, et permet de libérer
rapidement du glucose.
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CAFEINE, ADENOSINE, GLYCEMIE

La caféine bloque les récepteurs d'adéno-
sine, qui signalent normalement la fatigue.
La caféine prévient donc la fatigue et ne
vous réveille pas directement. Sur la base
de la courbe naturelle quotidienne du cor-
tisol (élevée le matin, diminuant au cours
de la journée), I'heure idéale pour la
consommation de caféine se situe aux
alentours de 10 heures a 14 heures.

Sivous respectez cette fenétre temporelle,
vous réduisez la tolérance et évitez de
compromettre la qualité du sommeil par la
caféine. La "tolérance" signifie que l'orga-
nisme produit davantage de ces récepteurs
pour rétablir une fonction normale - il faut
alors plus de caféine pour obtenir le méme
effet.

En outre, le café libére de la dopamine,
tant que vous n'étes pas trop habitué a en
boire. Ce qui contribue a vous motiver.

Les buveurs de café réguliers ne ressentent
pratiquement plus I'agréable effet de la do-
pamine. La caféine provoque, entre autres,
une augmentation du taux de sucre dans le
sang, ce qui, comme décrit ci-dessus, peut
augmenter le stress oxydatif si I'énergie
n'est pas utilisée et provoque des taux d'in-
suline plus élevés. Ceci est lié a la libération
d'adrénaline

3 @Volerinfo

Les différentes sources de caféine (café ,
thé) ne sont pas pareils: Dans le café, la ca-
féine est liée au potassium et est donc dis-
ponible trés rapidement.

Dans d'autres sources comme le thé vert
ou le guarana, la caféine est liée aux tanins,
ce qui ralentit considérablement I'absorp-
tion et favorise ainsi une stimulation plus
uniforme. Une caractéristique particuliére
du thé vert est l'interaction avec la L-théa-
nine, qui n'est contenue que dans le thé
vert, ce qui module l'effet de la caféine de
maniére complexe et évite de nombreux
effets secondaires.

La L-théanine elle-méme est considérée
comme calmante et favorisant la concen-
tration (comparable au ritalin) et trés syner-
gique avec la caféine (la caféine + la
L-théanine est également appelée un puis-
sant "neuroenhancer" ou "pile nootro-
pique" sans effets secondaires).

Les thés verts de haute qualité ont géné-
ralement une teneur plus élevée en L-théa-
nine, ce qui favorise la synergie. Les thés
verts idéaux pour cet effet synergique sont
obtenus a partir des tiges de théiers de
haute qualité (Karigane").

instagram.com/free.aero

Un mauvais timing pour la consommation
de caféine favorise le yoyo sucre/insuline
dans le sang - surtout lorsque la caféine est
rapidement disponible comme dans le
café.

La caféine reste dans I'organisme pendant
environ 6 a 10 heures et peut compromet-
tre sensiblement la qualité du sommeil. Les
buveurs habituels peuvent toujours s'en-
dormir aprés un café du soir, mais la qualité
du sommeil est altérée. A la bonne dose et
au bon moment, la caféine est un outil ef-
ficace et généralement sain pour améliorer
les performances physiques et mentales.
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* New patented ESR (Elastic size regulator)
* For Hike & Fly and land sports
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Please note that a lightweight helmet - just 355-390 grams
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Nevertheless the helmet provides excellent head protection.

Leadership certified by results
Icaro2000 hang gliders, 8 times World Champions
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LES MICRONUTRIMENTS:
Les micronutriments sont un autre sujet
tres vaste. Une attention particuliére est
accordée aux micronutriments essentiels
qui doivent étre fournis par les aliments:

eles vitamines: A, D (partiellement auto-
synthése), E, K, C, B1, B2, B6, B12, biotine,
acide pantothénique, niacine

elLes minéraux: calcium, chlore, potassium,
magnésium, sodium, phosphore, soufre.

eles oligo-éléments: Cobalt, fer, iode, cui-
vre, manganése, molybdene, sélénium, si-
licium, zinc

eles acides aminés (éléments constitutifs
des protéines): isoleucine, leucine, lysine,
méthionine, phénylalanine, thréonine,
tryptophane, valine

eles acides gras (éléments constitutifs des
graisses): acide linoléique (acide gras
oméga-6), acide linolénique (acide gras
oméga-3).

Candidat typique a une carence: la vita-
mine D, qu'il faut souvent apporter via des
suppléments, qui sont trés bien tolérés et
pratiguement sans effets secondaires. La
vitamine D3 dissoute dans I'huile est re-
commandée.

Autres candidats a la déficience: magné-
sium, fer, sélénium (noix du Brésil), acides
gras oméga 3.
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Pour les végétaliens, également des vita-
mines B, notamment B12, et éventuelle-
ment certaines protéines. En outre, il existe
un certain nombre d'interactions com-
plexes. |l est intéressant de noter que des
niveaux excessifs de calcium et de phos-
phore (généralement dus a des apports
élevés en produits laitiers) bloquent I'acti-
vation de la vitamine D.

De nombreuses personnes ont du mal a
obtenir suffisamment de vitamine D. Cela
est dd soit a la situation géographique, car
les pays éloignés de I'équateur ont un ni-
veau d'ensoleillement insuffisant our une
production naturelle de vitamine D pen-
dant quelques heures par jour. De plus, la
peau est souvent recouverte par les véte-
ments et la vitamine D liposoluble est en
partie contenue dans le sébum de la peau.
Si vous ne pouvez pas passer assez de
temps au soleil, vous pouvez utiliser des
suppléments pour compenser.

Mais cela ne suffit pas, car la vitamine D
doit également étre métaboliquement ac-
tivée pour développer ses effets. Pour cela,
les récepteurs de la vitamine D doivent
étre activés, par le sport ou lI'exposition au
froid (par exemple, les douches froides).

() instagram.com/free.aero

Le seul regret pour de nombreux adeptes des
régimes céto ou low-carb: la plupart des fruits
sont proscrits, a l'exception de quelques baies
comme les myrtilles ou les miires.
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Les aliments qui couvrent une grande par-
tie des nutriments essentiels sont (selon
leur qualité) la viande, les poissons gras,
notamment le saumon sauvage, les abats
(foie), les ceufs, les pommes de terre, les
patates douces, les avocats, les noix de
coco.

Les autres aliments a forte densité nutri-
tionnelle sont surtout les légumes et par-
tiellement les graines et les noix. Les
légumes verts tels que les épinards, le bro-
coli, le chou frisé et les différentes sortes
de salades sont a recommander. Les
graines de lin et de chia sont également
trés nutritives, bien que la préparation joue
ici un réle plus important (broyage, trem-
page, fermentation, etc.). Bien que l'ail et
le gingembre ne soient pas consommés en
grandes quantités, ils se distinguent néan-
moins par leur forte densité en nutriments
et leurs composants bioactifs, qui favori-
sent la digestion, par exemple.

Sinon, il faut mentionner les champignons,
les baies et le chocolat noir, qui se distin-
guent surtout par leur teneur élevée en an-
tioxydants et autres composants bioactifs.

@Volerinfo

LES CALORIES VIDES

Il existe des aliments a forte densité calo-
rique et a faible densité nutritionnelle, éga-
lement appelés "calories vides" |l est
généralement recommandé de préférer les
aliments a forte densité nutritionnelle, car
ils sont plus nourrissants, demandent
moins de travail de digestion et permettent
un apport suffisant en micronutriments
sans exces calorique. Les calories relative-
ment vides comprennent, par exemple, les
sucreries, les huiles (en particulier celles qui
sont durcies et raffinées), les produits a
base de farine blanche, la plupart des ali-
ments fortement transformés, qui contien-
nent souvent des huiles de qualité
inférieure et beaucoup de sucre, certaines
noix (par exemple les arachides, les noix de
cajou), l'alcool, les en-cas comme les chips.

En principe, une alimentation variée est
une amélioration par rapport au statu quo
pour la plupart des gens, mais certaines
personnes tres soucieuses de leur santé
ont également tendance a aller a I'autre ex-
tréme et varient leurs repas a tel point que
les changements constants mettent a rude
épreuve le systéme digestif.

instagram.com/free.aero

Beaucoup de calories trés "vides".

Paradoxalement, il peut donc étre judi-
cieux de couvrir les nutriments essentiels
avec relativement peu d'aliments diffé-
rents, car la limitation de la variabilité per-
met au systeme digestif de s'adapter a un
nombre moins important de réactions en-
zymatiques différents, qui peuvent ensuite
étre optimisées.

Mais, en cas de doute, un régime alimen-
taire trop varié est généralement meilleur
qu'un régime trop monotone.
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HELIDOS B8

THE SFIFRIT OF CROSS COLIMITFRY !

Aimez-vous les cheminements originaux, les thermiques difficiles,
les vols esthétiques et précis ? Alors 'HELIOS RS est le bon choix
une construction super légere et grace au RAST vous gardezle
controle total et une performance suffisante pour parcourir les
grands itinéraires a record. Sa maniabilité agile en fait un outil

vraiment précis et réellement ludique.

coo sl OIS T
FLIGHT WihTH

+?] STRESS-FREE LAUNCH

+ UNIQUE HANDLING

*3 COMPLETE CONTROL

+& TAMED COLLAPSES

+5 FULLY REALISED PERFORMANCE
5 UNPARALLELED STABILITY

RERDY TO TFRY IT?

<.. SWING HELIDS

LES ANTIOXYDANTS:

Les antioxydants sont sur toutes les levres
comme une panacée et il est postulé qu'on
n'en a jamais assez. Ces substances neutra-
lisent le stress oxydatif (voir plus haut) en
se liant chimiquement aux radicaux libres
avant qu'ils ne causent des dommages aux
tissus. Cependant, des quantités exces-
sives d'antioxydants ne sont pas nécessai-
rement bénéfiques. Car une certaine
quantité de stress oxydatif est souhaitable
pour certains processus de signalisation.
Par exemple, la régulation des mitochon-
dries dépend de ces voies de signalisation.
Par conséquent, les suppléments conte-
nant des antioxydants ne sont pas forcé-
ment recommandés. Il est préférable de
consommer plus souvent des aliments a
forte teneur en antioxydants.

LES ELECTROLYTES:

Les électrolytes sont des ions présents
dans le sang (par exemple, le sodium, le po-
tassium, le magnésium, le chlorure et le bi-
carbonate) qui régulent I'équilibre
hydrique, les fonctions nerveuses et mus-
culaires et sont nécessaires a diverses
voies de signalisation. Les besoins en élec-
trolytes augmentent avec la transpiration,
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le je(ine, ou lors d'une alimentation pauvre
en glucides (surtout en céto). Une régula-
tion correcte de I'équilibre électrolytique
s'accompagne également d'une hydrata-
tion suffisante.

Les électrolytes sont ingérés notamment
via les sels. L'idéal est le sel de mer ou le
sel rose de I'Himalaya, qui contient une
plus grande variété de minéraux pertinents
que, par exemple, le sel de table industriel.

L'équilibre des électrolytes nécessite un
bon dosage. Un manque d'électrolytes ré-
duit rapidement la capacité de perfor-
mance générale, tandis qu'un excés
d'électrolytes entraine une perte inutile de
liguide avec lequel le corps rince I'excés.

LE SEL POUR BOOSTER LES PERFS

Les personnes qui boivent beaucoup peu-
vent donc mieux supporter un excés
d'électrolytes qu'une carence. Souvent, un
verre d'eau enrichi en sel de mer peut ré-
tablir les performances lorsque les niveaux
d'énergie sont faibles, parfois mieux
gu'une boisson contenant de la caféine!

instagram.com/free.aero

L'auteur Hannes Zedel est un scientifique
interdisciplinaire entre autres dans les
domaines des neurosciences, de la
physiologie, de la psychologie et de la
recherche environnementale.
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CONCLUSION POUR PARAPENTISTES
Le développement du métabolisme des
graisses (alimentation cétogéne ou jelne)
est particulierement intéressant pour les
sportifs de haut niveau, car il peut amélio-
rer les performances sportives et lI'endu-
rance sous des charges légeres a
moyennes.

Lidéal serait d'obtenir une flexibilité méta-
bolique (le métabolisme des sucres et celui
des graisses sont tous les deux développés
et disponibles) combinée a un "régime cé-
togeéne ciblé", dans lequel les formes de
glucides sont fournies de maniere ciblée
pour la phase de performance maximale,
de sorte que l'organisme soit idéalement
approvisionné par toutes les voies métabo-
liques.

Cela favorise non seulement la perfor-
mance musculaire pour la force et I'endu-
rance, mais aussi la thermogenése (la
production de chaleur), qui bénéficie éga-
lement des deux voies métaboliques: pour
la production de chaleur, le métabolisme
des sucres est rapide, mais moins efficace,
et celui des graisses plus lent, mais plus ef-
ficace.
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Les pilotes souhaitant améliorer leurs per-
formances, mais qui ne veulent pas totale-
ment tout mettre en question, devraient
peut-étre réduire les glucides dans la me-
sure du possible. L'alimentation "classique"
d'environ 55 % de glucides, 30 % de lipides
et 15 % de protéines est de plus en plus re-
mise en question.
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G
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La diabolisation des graisses est basée sur
une étude biaisée d'Ancel Keys, un scien-
tifique américan qui dans les années 1950
partait en guerre contre le cholestérol.
Malheureusement, la conclusion de cette
étude truffée d'erreurs méthodiques a
servi de base pour établir les conseils amé-
ricains de nutrition, et, par la suite, des au-
tres pays occidentaux.
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Vestes
Llady, Hybrid Qlhermik
Yéti, Everest:

CONCENTRATION .
La capacité de se concentrer peut diminuer
en vol lorsque les réserves d'énergie bais-
sent. Les formes d'énergie les plus rapide- B x @ LowCarbPitaby

A . . Ghossains
ment disponibles sont le glucose (sucre a
chaine courte), le fructose (fruits) et les /
huiles a chaine moyenne (TCM). ’
Aliment les plus pratiquekl,
klet fortement conseillé: un mélange de

fruits secs et de noix, ainsi que du chocolat
noir...

Des apps gratuites comme "Carbmanager" 1 =  seming
permettent de tracker tous les macronutriments ; poris
de la journée. On découvre de sacrées surprises.
Rentrer ses repas tous les jours pendant quelques - it
semaines est certes un peu fastidieux, mais .
permet d'ouvrir les yeux sur les habitudes
d'alimentation occidentales avec leur cortége de
maladies comme le diabéte, l'obésité, les
affectations cardio-vasculaires, dont une bonne
partie pourrait étre due a la surconsommation des
glucides rapides.

BACK TO TOP

Full Nutrition Info
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Pour le "creux énergétique" en marche& vol
ou lors d'un cross...

L'énergie contenue dans les noix met un peu
plus de temps pour étre disponible. Un
mélange idéal (souvent plus cher) contient
beaucoup de noix et juste un peu de fruits
secs. Le glucose/fructose des fruits secs est
disponible en moins d'une demi-heure, puis
l'énergie des graisses contenues dans les noix
prend le relais. Cette "recarburation du corps"
avec un faible apport en glucides a l'avantage
de ne pas provoquer un pic d'insuline trop
important.

Un chocolat trés noir, avec 10-20 g de
glucides/100, a un effet similaire, et apporte
en plus des minéraux comme le magnésium,
trés important pour le fonctionnement du
systéme nerveux.
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