LA FATIGUE

La durée d’un vol en planeur peut égaler celle e’journée de travail. Méme si
les conditions ne sont pas identiques en termealation, cette action
physique et mentale prolongée va entrainer immdrigmeent, comme toute
action qui dure dans le temps, de la fatigue.

Il faut se méfier d’elle, car elle est insidieusses effets ne se manifestent que
progressivement, mais ses conséguences peuveatisgd en termes de
risques accrus d’incidents voire d’accidents. Des ppour un méme vol, elle est
variable d’un individu a l'autre, et chez le mémdividu selon les
circonstances.

Les facteurs causaux de la fatigue sont nombreux :

- mauvais sommeil

- long voyage en voiture

- mauvaise installation ergonomique dans le cockpit

- vol turbulent, mauvaise visibilité, froid, chatetypoxie
- tabagisme

- prise de médicaments

- mauvaise alimentation, hydratation insuffisante

- ingestion de produits plus ou moins licites

- stress du aux conditions de vol ou aux problgmeesonnels
- etc...

Les signes d’alarme doivent étre repérés :
- baillements

- douleurs de nuque

- ankylose des membres

- petites erreurs de pilotage, d’orientation

Les conséquences de la fatigue, anodines au sblsgorces de danger en vol
en créant un manque de concentration préjudiceblglotage.

Ce mangue de concentration se traduira par unediion de la capacité
d’analyse et de décision, une indifférence aux étémextérieurs, et une
succession de fautes et d’erreurs pouvant conduiaecident.

Evitons cet état de fatigue délétére en

- refusant de voler quand on ne « se sent passhien

- dormant correctement la veille d'un grand vol

- prévoyant une durée de vol en fonction de sarprogsistance a la fatigue
- s'alimentant et s’hydratant suffisamment

- s'abstenant de consommer de l'alcool, et si pbssiu tabac

- S'abstenant de prendre un médicament nouveau

- évitant d’avoir froid en vol (il vaut mieux avdirop chaud au sol)



- faisant du sport régulierement. Un sport d’endoeajogging, vélo) aidera a se
maintenir en forme.

- S’entrainant régulierement. L’entrainement rétbugitress et augmente la
résistance a la fatigue

Et si malgré tout la fatigue nous envahit, n’hésstpas nous poser, sur
I'aérodrome ou dans un champ. Mieux vaut interr@mpr vol qu’une vie.



