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	Pour complexifier... la situation est la même. L'élève doit simplement maintenir sa trajectoire sur la ligne du couloir. La corde est placée à l'aplomb de cette ligne 


 
	

	Pour contextualiser
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AUGMENTER LE VOLUME D'ÉVOLUTION
DU CORPS SUR LE VTT 
(AXE HAUT-BAS)
Enrouler une compression
	L'élève enroule cette compression par...      

          flexion
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	          extension
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	          flexion.
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Enrouler une bosse
Ce sont les jambes qui font suspension et qui permettent d'avaler la bosse, en conservant sa vitesse et sa trajectoire.

	L'élève enroule cette bosse par ...   
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	          extension...
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	         ... flexion. 
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CABRER LA ROUE AVANT POUR FRANCHIR UN OBSTACLE
	Sur la première image l'élève est en légère flexion au niveau des bras et des jambes.
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	Ensuite, trois actions se combinent : traction des bras sur le guidon, recul des épaules et poussée des jambes. 

En conséquence, le VTT se cabre.

L'objectif est d'amener la projection du centre de gravité de l'ensemble corps-VTT proche du point de contact de la roue arrière avec le sol.
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UTILISER LE RELIEF ET LES OBSTACLES FAVORISANT LA PROGRESSION
	[image: image10.png]



	Dans ce goulet, l'élève pour tourner à droite, monte sur l'appui à gauche. 

	Il utilise donc le virage relevé naturel afin d'adopter une trajectoire fluide (pas d'angle vif sur sa trajectoire) ...
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	... et économique ( freinage réduit, vitesse conservée, relance minimale ).


 

ENTRER LARGE DANS LES VIRAGES POUR ENSUITE SERRER LA CORDE
 

	Fin d'étape 2
	 
	Fin d'étape 3

	                                                                   En fin d'étape 3, l'élève anticipe sa trajectoire et élargit son entrée de virage. L'élève de fin d'étape 2 n'a pas encore pris en compte le virage.                                                                                     
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	Fin d'étape 2
	
	Fin d'étape 3

	Sur cette seconde image, grâce à son entrée de virage large et anticipée, l'élève d' étape 3 peut prendre la corde du virage. Pour l'élève de fin d'étape 2, c'est impossible. Il se laisse embarquer vers l'extérieur du virage. Prendre la corde l'aurait obligé à réduire considérablement sa vitesse.
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	Fin d'étape 2
	 
	Fin d'étape 3

	Sur ces vues de face au même instant, on constate l'importance de l'écart entre les deux trajectoires.
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	L'élève de fin d'étape 2 n'a toujours pas fini son virage. Il corrige encore sa trajectoire pour se remettre dans l'axe de la sortie de virage ; il perd du temps et de l'énergie. En fin d'étape 3, l'élève a terminé son virage, il peut déjà s'organiser par rapport à la difficulté suivante. 
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	Sur ces images les deux élèves relancent en pédalant. Pour l'élève de fin d'étape 3, il s'agit de gagner de la vitesse. Pour l'autre, il pédale pour se remettre dans l'axe et terminer son virage.
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BUNNY-UP : Le bunny-up ou saut de lapin est un saut vertical déclenché par le pilote sans l'aide du relief ou d'obstacles naturels, permettant de franchir un obstacle sans perdre de vitesse. C'est aussi une technique de sécurité qui permet de d'éviter des obstacles imprévus de dernière minute.
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	L'élève se prépare à prendre son impulsion. Il s'abaisse sur le VTT. 

C'est la mise en tension.

	L'élève se détend vers le haut et reprend les actions lui permettant de cabrer sa roue avant. 

C'est le renvoi.
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	Au point haut de la trajectoire, il y a flexion des jambes pour franchir l'obstacle. 

Sans pédales automatiques, ce geste se réalise manivelles horizontales en positionnant le pied arrière proche de la verticale de façon à pouvoir tirer la pédale et le VTT vers le haut.

	  

L'obstacle franchi, l'élève s'organise pour amortir sa reception par une légère extension.
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DÉRAPER DE LA ROUE ARRIÈRE
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	Dans ce virage en descente, l'élève doit rester à l'intérieur du balisage. 

On lui demande d'effectuer un dérapage pour amorcer son virage au niveau du trait blanc. 

Tout en maintenant sa trajectoire et son équilibre, il doit placer sa roue avant à droite et laisser déraper sa roue arrière à gauche du trait.
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	L'élève freine de l'arrière et se déhanche pour amorcer le dérapage de la roue arrière. Les roues commencent à se désaxer.
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	Le trajet et l'orientation des deux roues sont vraiment dissociés : il y a contre-braquage. 

Le dérapage est ici maximum. L'élève maintient une pression dirigée vers l'extérieur du virage à l'aide de sa jambe arrière. Sur cette photo, la jambe arrière est à l'intérieur. Il aurait été préférable que celle-ci soit à l'éxtérieur pour deux raisons. En cas de déséquilibre trop important, son poids du corps étant ici sur la jambe intérieur, il ne pourra pas rapidement libérer son pied gauche pour éviter la chute. Le contrôle de l'adhérence et du dérapage est plus efficace lorsque la jambe arrière est à l'extérieur.
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	L'élève relache la pression sur les freins. Il redresse le VTT et corrige le contre-braquage. 

Il peut terminer son virage.


PRÉPARER UNE TROUSSE CREVAISON
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PRÉPARER UNE TROUSSE SECOURS-RÉPARATION
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