ration Francaise
de Vol Libre

“Petits wings
sellette”

Rappel pendulaire
en roulis

.. sentiment
de rebond,
le pilote est
projete a
I'extérieur
du V|rage .

_____ 3

Roulis «a la sellette»

- lacet induit - (Niveau vert)

| Aidée des mains qui ont saisi les
failsceaux des élevateurs, aile
débridee ; ... transfert du poids ;

\
_______ .. desequilibre de l'alle qui amorce
\ un V|rage S e

.. sans attendre, transfert franc du

poids du cote oppose ;

Q ... l'alle réagit et s’engage dans le

virage ;

.. poids toujours a l'intérieur du
virage, la vitesse augmente ;

.. le pilote accompagne et attend
un retour de l'aile “a plat”...

.. la vitesse atteint son maximum.
Alle revenue a plat, aidée de ses
_______ mains, le pilote utilise l'inertie du
______ rappel pendulaire pour un transfert
franc de son poids du cote oppose.
Il tire sur son bras et deplace ses
épaules en arriere du faisceau

d’élévateurs...

45° / 60°

Objectifs
Apprentissage du pilo-
tage «a la sellette» ;
acquisition d'un timing
et d'une coordination
des mouvements du
COorps necessaires
pour tourner. Travall
sur la symetrie du
schema corporel utile
au virage. Eduquer le
corps jusqu’a l'aisance
dans les mises en Vi-
rage, autant a gauche
qu'a droite.

EXxercice
Realiser des «petits
wings» (changements
de cap rythmes), sans
utiliser les com-
mandes, uniquement
avec |'alde de trans-
ferts d’appuis succesifs
dans la sellette.

Criteres de reussite

Aptitude a respecter la
symétrie 45 a 60° de
part et d'autre de l'axe
initial.
Un ressenti de “rebond”
dun bord a lautre de
ces trajectoires atteste
d'une bonne coordina-
tion de la gestuelle.

Quelques conseils

- Le reglage de la ven-
trale dolit étre etudie pour
chagque modele de sellette afin de lui donner une certaine instabillite.
- L'exercice se realise autour d’'un axe precis matéerialise par des reperes au sol.
- Le pilote s’aide des faisceaux d'elevateurs dont il se saisit a pleine
main. |l vellle a ce que la hauteur de sa prise laisse |aile totalement

débridée et Il le vérifie en vol avant de débuter I'exercice.
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