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VTT MANIABILITE
COMPETENCE SPECIFIQUE
Adopter une motricité adaptée pour conduire le VTT en terrain varié
	SOUS COMPETENCE A

Adapter un équilibre au

service de la progression

envisagée. (Cf. fiche A)

( moduler les appuis sur

le mobile dans les 3 plans

Avant - Arrière - Intérieur

- Haut - Bas

( mettre en rapport

“ l'assiette ” et la

propulsion du moment.


	SOUS COMPETENCE B
Diriger pour franchir les

reliefs

( distinguer les trajets

Avant, Arrière, du vélo et

ceux du cycliste pour

franchir les obstacles dans

une zone d'évolution

compatible avec la

vitesse. (Cf. fiche B)


	SOUS COMPETENCE C

propulser sur le chemin

choisi :

(choisir le rapport

permettant d'acquérir la

vitesse optimum tout en

préservant l'adhérence au

sol et l'équilibre sur le

vélo. (Cf. fiche C)




TRANSFORMATIONATTENDUE
Passer, d'une succession d'actions au cours desquelles les jambes propulsent, les bras dirigent, la selle porte le poids du cycliste, à des actions différenciées impliquant un transport du poids sur les appuis et une modulation de la vitesse au service du trajet choisi.

Nombre de tâches coordonnées nécessaires à l’atteinte de la compétence


Nbre de tâches-mères 
: 
3

Nbre de tâches de régulation 
:
6


Nbre de leçons

:
9

Durée du cycle


:
18h


Nbre de cycles

:
1

Fiche A
ADAPTER UN EQUILIBRE AU SERVICE DE LA PROGRESSION ENVISAGEE

Tâche : 

Dispositif matériel


butte de 0,80 m à 1,5 m de haut 


relief un peu irrégulier, terrain herbeux plat autour
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But : réaliser le plus de passages possibles en slalom sans mettre pied à terre.

Critères de réussite : nombre de passages sans poser le pied à terre

( sur une longueur, exemple :[image: image2.png]



(en 1’ 30’’, exemple : 11 tours[image: image3.png]



Simplification : passer aux endroits dégagés les moins hauts.

Complexification : 
avec virage imposé en descente




avec virage imposé en montée.

Indicateurs de transformation de comportement :

· Mobilisation du bassin dans les 3 plans.

· Apparitions de points morts et phases de repos-prospective.

· Choix de trajet compatible avec la vitesse et la propulsion.

modification des rapports de vitesse quand le braquet est imposé en début de parcours

Fiche B
DIRIGER POUR FRANCHIR LES RELIEFS

Tâche : 

Dispositif matériel
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	slalom
	aire d’attente 12 x 12


But : réaliser à son tour un circuit en slalom sans poser pied à terre et attendre en évoluant sur place sans l’aire prévue ( groupe de 4 à 6).

Critères de réussite :
 concours dans le groupe en 10 mn.





- cotation des chutes et des portes franchies.

Complexification  et simplification : ouverture et fermeture des virages.




- compter le passage de la roue avant seule autour du plot.

Indicateurs de transformation de comportement :

· mobilisation du bassin dans 2 plans AV-AR et latéraux

· Discontinuité de la propulsion au service du rattrapage d’équilibre.

Fiche C
PROPULSER SUR LE CHEMIN CHOISI

Tâche : 

Dispositif matériel


terrain plat et butte


petit cercle  Ø 12m environ


cercle moyen  Ø 20m environ


grand parcours avec virage en butte

But : enchaîner en chronométrant 2 parcours de chaque en passant du plus grand au plus petit.

Complexification : 

· Rotations dans les deux sens.

· Fermeture d’un virage au passage obligé par une porte.

· Changement de rapport en fonction du parcours.

Indicateurs de transformation de comportement :

· Utilisation de tout le poids du corps dans l’accélération en soulevant le bassin.

· Equilibre à l’intérieur du parcours modulé (lutte contre la force centrifuge).

· Recherche de la limite d’adhérence propre à l’équilibre à l’intérieur.

· Modification des rapports de vitesse.
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