	Compétence attendue :

Choisir et conduire un déplacement, sur un parcours varié présentant de légers dénivelés en adaptant sa vitesse et sa position sur le VTT. Maîtriser et connaître les règles de sécurité pour soi et les autres. Assurer l’entretien basique de son VTT. Respecter l’environnement.


	Connaissances

Du pratiquant :

° les principes de fonctionnement d’une transmission (ne pas croiser la chaîne…)

° les principes du freinage AV AR (blocage de roue…)

° les distances de sécurité en liaison avec le terrain et sa vitesse

° la position à adopter sur le VTT en fonction du terrain (montée, descente, virage)

Liées aux autres rôles

° les éléments de sécurité à vérifier (gonflage et état  des pneus, puissance du freinage, état des gaines…)
° l’équipement de sécurité du cycliste (réglage du casque,  laçage des chaussures…)

° entretien du VTT (lavage, graissage…)

° réglage de la hauteur de selle
	Capacités

Du pratiquant :

° freiner en toute sécurité sans bloquer la roue avant

° utiliser sa transmission à  bon escient (petit plateau et grand pignon en montée..)
° conduire son VTT sur la meilleure trajectoire pour optimiser le rendement et moins se fatiguer

° placer son VTT sur la trajectoire la plus sécuritaire et éviter les obstacles.

° se mettre en suspension au-dessus de la selle en descente, devant ou sur la selle en montée, en arrière en descente.

° mettre en œuvre le code de la route

° placer la manivelle intérieure au virage en position haute
° regarder loin
Liées aux autres rôles

° contrôler les éléments de sécurité (serrage de roue, gonflage de pneus, freins…)

° régler l’équipement du cycliste (casque, chaussures, pantalon…)

° régler sa hauteur de selle.
	Attitudes 

Du pratiquant :

° respecter les autres, le matériel et l’environnement

° maîtriser ses émotions

° vérifier son équipement, son vélo et porter son casque avant toute pratique

° prévenir l’enseignant au plus vite en cas de problème
° rester vigilant aux consignes données par l’enseignant

° respecter les distances de sécurité et le code de la route

Liées aux autres rôles :

° s’assurer de la présence du cycliste placé derrière soi
° aider ses camarades, signaler les anomalies (ta roue semble mal serrée, ton pneu est dégonflé…)

° respecter le matériel et l’entretenir (ne pas faire de dérapage sur le bitume…)

	Lins avec le socle :

Compétence 1 : utilisation d’un vocabulaire spécifique à l’activité VTT

Compétence 3 : un travail de calcul simple sur la vitesse moyenne, les braquets…est envisageable

Compétence 6 : travail sur les règles liées à l’activité (code de la route, sécurité du matériel et des individus…)
Compétence 7 : l’entraide, le gestion de son effort et de sa prise de risque, l’entretien et la réparation du matériel…
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NIVEAU 2
	Compétence attendue :

 Choisir et conduire un déplacement  sur un terrain varié et difficile par la nature du sol, les dénivelés, les obstacles. Maîtriser et connaître les règles de sécurité pour soi et les autres. Assurer l’entretien et la réparation basique de son VTT. Respecter l’environnement. 



	Connaissances

Du pratiquant :

° la gestion du freinage avant arrière pour ralentir et s’arrêter en toute sécurité

° des trajectoires pertinentes

° le virage freiné dérapé

° de la position sur le VTT en fonction des obstacles (derrière la selle lors de fortes  descentes, de gauche à droite en fonction du virage…)

° L’énergie cinétique, les forces centrifuge et gyroscopique

° le vocabulaire, pour dépasser, prévenir d’un risque, d’un changement de dénivelé…

Liées aux autres rôles :

° du matériel de réparation (multi outil, kit crevaison…)

° les notions de bases de réparation (crevaison, rupture de chaîne…)

° de la pression nécessaire au pneumatique en fonction du terrain (dégonfler sur terrain gras, sur gonfler sur terrain sec)

° gestion de l’effort (intensités et durées)
	Capacités
Du pratiquant :

° gérer le freinage avant arrière en fonction du terrain et de sa vitesse.

° utiliser le frein arrière pour placer son VTT dans un virage et tourner.

° anticiper les changements de vitesse en fonction des dénivelés afin de conserver un rythme de pédalage efficient (70-80 tours/min)

 ° engager le haut du corps dans le virage avant le VTT

° placer son VTT à l’extérieur en entrée et en sortie de virage, à la corde en milieu de virage

° garder un pouvoir directionnel et propulsif en forte montée (garder du poids sur la roue arrière sans délester la roue avant)

° avaler les obstacles de façon souple par une coordination bras jambes

° délester alternativement la roue avant et arrière pour franchir un obstacle important (souche, tronc…)

Liées aux autres rôles

° gérer son effort en fonction du terrain et de la durée de la sortie

° réparer une crevaison, une rupture de chaîne


	Attitudes

Du pratiquant :

° s’engager sur des parcours en ayant apprécié la nature du terrain et de l’environnement ;

° accepter de tenir différents rôle (ouvreur, serre file, orienteur)

° être autonome dans l’alimentation, l’hydratation, les réparations, la gestion de l’effort

° respecter l’environnement 

Liées aux autres rôles :

° coopérer avec les autres (parade, aide, conseils, soutien…)



	Lien avec le socle :

Compétence 1 : utilisation d’un vocabulaire spécifique à l’activité VTT

Compétence 3 : travail sur un calcul de  braquets, l’effet gyroscopique, les distances de freinage et la force centrifuge

Compétence 6 : travail sur les règles liées à l’activité (code de la route, sécurité du matériel et des individus…)

Compétence 7 : l’entraide, la gestion de son effort et de sa prise de risque, l’entretien et la réparation du matériel…


