
STAGE INTER BASSINS 
APPN :  VTT   

 

Lieu d’accueil : Collège ASSELIN DE BEAUVILLE de DUCOS 
Dates : Lundi 12 février 2007 de 9H00 à 17H00 

                  Mardi 13 février 2007 de 8H00 à 16H00 
 

Formateur : Frédéric MAREN 

Stagiaires : ils proviennent de 3 établissements : DUCOS, RIVIERE PILOTE et SCHOELCHER 

 

                     

 

 
 
Lundi 12 février 2007 : 
De 9h00 à 10h30  : (en salle)  
- Présentation des stagiaires et de leurs attentes 
- Objectifs du stage : 
-connaître le vélo : pour pouvoir entretenir, réparer les vélos et éviter les dégradations du parc VTT à disposition  
-maîtrise technique de l’activité 
-la SECURITE au sens large ( individuelle et collective ) 
 

1) CONNAITRE LE VELO : Un document est distribué aux stagiaires permettant de faire la liste des éléments 

constituant un vtt et leurs fonctions .                                                            

 
     
                                  L’ atelier 

 

 

  

 

 
Document 1 : les différentes parties du VTT 

 

 

 



IMPORTANT :  
-les freins et le dérailleur ARRIERE se trouvent sur la poignée DROITE du guidon ( le plus grand pignon s’appelle 1ère vitesse 
puis le suivant 2ème vitesse …) 
  Les freins et le dérailleur AVANT  se trouvent sur la poignée GAUCHE du guidon ( 3 plateaux : grand, moyen et petit ) 
 
-La chaîne est un élément important qui permet la transmission 
-La cassette est la pièce constituée par l’ensemble des pignons et solidaire de l’axe  
-Le moyeu est l’axe qui est situé à l’intérieur de la roue ; certains sont équipés d’un système à blocage rapide ne nécessitant 
aucun outillage pour le démontage : 
un bruit anormal ou un pédalage « dans le vide » s’explique par une pièce cassée dans la cassette 
-Le boîtier de pédalage : 
-Les roues : sont constituées d’un pneu, d’une chambre à air, du cercle et des rayons. 
Le cercle et les rayons forment la jante. 
Entre le pneu et la chambre à air se trouve le fond de jante qui protège la chambre des crevaisons pouvant être causée par la 
base des rayons 
Les rayons peuvent régler le parallélisme de la jante en les serrant ou en les desserrant. 
Deux types de valves équipent les chambres à air ( les grosses valves étant identiques à celles des pneus automobiles ) 
 
-La pompe : 
 
-Le porte-bidon et le bidon 
 
-Les freins les plus fiables et courants sont les V-Break même si la mode des freins à disque envahit le marché mais ils sont 
chers et plus difficiles à régler et à entretenir 
 
-La selle  
 
-Les pédales qui peuvent être simples, à cale-pied ou automatiques nécessitant des chaussures adaptées. 

 
 

 
2) CRITERES DE CHOIX DE LA TAILLE DU VELO 
La hauteur de cadre dépend de la hauteur de l’entrejambe de son utilisateur 
 « Comment choisir une bonne taille de vélo pour un élève ? » 
 

- la selle doit être placée à la hauteur de la taille  
- assis sur la selle, l’élève doit avoir la pointe des deux pieds au sol 

 

 
3) SECURITE : 
-le port du casque est OBLIGATOIRE 

-une inspection des vélos s’impose notamment pour les éléments suivants : 
             * les patins de freins ( degrés d’usures, positions par rapport à la jante et le pneu pour éviter les crevaisons ) 
             *  l’état de la chaîne ( mettre sur le grand plateau tirer sur les maillons pour voir s’il y a du jeu : si oui, il faudra la 
changer ) 
             * le bidon d’eau bien rempli pour éviter la déshydratation 
             *vérification pendant l’échauffement du passage correct des vitesses   
             * le gonflage des pneus : les pneus avants et arrières doivent être gonflés à 2,5 bars ; on peut « mesurer » cette 
pression en pinçant  le pneu sur les côtés ; la pression peut dépendre de la nature du terrain que l’on va emprunter : un terrain 
accidenté nécessitera une pression plus faible pour une meilleure adhérence  
 
 

4 ) RAPPORT ET BRAQUETS : 
Le braquet se dénomme par le nombre de « dents » qui le constitue ( exemple : 43 dents ) 
Le développement c’est la distance parcourue par le vélo pour un tour de pédale : plus le pignon est petit à l’arrière et le plateau 
grand à l’avant, plus la distance parcourue par le vélo sera importante  
 
         

5) LES « 3 COMMANDEMENTS DU VTT » sont les « 3 P » : 

- Porter 
- Pousser 
- Pédaler 

 
Ce sont les 3 notions élémentaires qui permettent d’évoluer efficacement en VTT. 



 
 
De 10h30 à 12h00 : Atelier de pratique 
 
1ere séance d’un cycle de VTT (organisation et contenu) : 

- Réglage du vélo (hauteur de selle, vérificaion freins et pneus) 
- Rouler en respectant un sens de déplacement et une distance de sécurité entre les vélos (ne pas se toucher) 
- Travail de slalom (plus ou moins serrés et /ou alignés) 
- Travail du virage à droite et à gauche 
- Lever la roue avant 
- Arrêter dans une zone, y rester en équilibre 2 secondes et redémarrer 
- Tenir le guidon à une seule main (travail main droite et main gauche) 
- Echange de bidon (donner d’une main prendre de l’autre et vice et versa) 
- Travail du pédaler-freiner 

   
 

 
De 14h00 à 17h00 : atelier de pratique suite 
Mise en place et réalisation des ateliers qui seront proposés à la classe support du mardi matin ( pour affiner les critères de 
réussites et de réalisation): 

- Slalom 
- Virage en montée 
- Passage de bosses 
- La tortue 
- Prise et repose de balle sur un plot 
- La palette 
- Montée à la volée 
- Passage sous un élastique 
- Démontage de roue (avant et arrière) 
- Relais mécano 

 
  

 
Mardi 13 FEVRIER :  
De 8h00 à 10h00 : 
 
 
 
 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
         
         - mise en place de quelques situations pédagogiques vécues la veille avec une classe de 5ème du collège de Ducos 
         - Les stagiaires ont mis en place 6 ateliers et se sont répartis sur chacun d’entre eux. 

Une fois que les groupes d’élèves furent passés sur chaque atelier, la séance s’est clôturée par un enchaînement des 
ateliers (exemple de parcours d’évaluation de fin de cycle) 

 
 

                         Le passage des bosses                                                                                                              Le passage sous l’élastique 



 

 
 
                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
                                Prise et repose d’objet sur le plot                                                                                                             
                                                                                                              Le slalom 

 
 
 
 
De 10h00 à 12h00 : 

Bilan de la séance : 
- Les professeurs sont restés sur l’atelier qu’ils avaient installé il aurait été intéressant que les professeurs tournent 

avec les élèves sur les différents ateliers afin que chacun testent les consignes et les critères de réussite à donner 
aux élèves. 

- Questions sur comment intégrer un cycle VTT avec un parcours sécurité routière voir même avec une première 
approche de secourisme 

- Les collègues proposent l’organisation d’échange entre les établissements de Ducos (parcours fermé) et de Placoly 
(parcours sur route) et de clôturer les cycles par une sortie dans les champs de canne : Problème de financement 
(projet à soumettre au conseil général) 

- REGLEMENTATION : 
• Texte Education Nationale : 1 encadrant pour 15 élèves 
Soit pour une classe un professeur plus une aide pédagogique complémentaire 

 
Il est à signaler que dans le contexte fédéral les textes prévoit un encadrant pour 7. 
 

 

 

6) MECANIQUE : 
 Réparation d’une crevaison : 

- Avant de démonter la roue du cadre, décrocher les freins. 
- Retirer la roue du cadre : 
- De préférence toujours travailler roue à plat : 

• sortir le pneu de la jante (d’un seul côté) 
• extraire la chambre à air 
• avant toute chose vérifier qu’il n’est pas resté d’épine dans le 

pneu ( passer les doigts dans la partie intérieure du pneu ) .Si 
c’est le cas, extraire l’épine par l’extérieur 

• Vérifier le bon placement du fond de jante (cf. présentation du vélo) 
• Localiser le trou en gonflant fortement la chambre. 
             Si cette manipulation se fait à l’atelier, il suffira de plonger la chambre à air dans un seau d’eau, 
l’apparition de bulles signalera l’endroit de la fuite.                     
             Si cette manipulation se fait sur le parcours il faudra pour localiser la fuite placer la chambre à air prés 
du visage pour sentir l’air. 
• Selon la taille du trou on procédera soit à la réparation (rustine) soit au changement de la chambre à air 
• Replacer la valve de la chambre à air modérément gonflée dans le trou de la jante. 
• Placer sans la pincer la chambre dans le pneu. 
• Refaire entrer le pneu dans la jante 
• Avant de regonfler complètement vérifier que le pneu et la chambre sont bien placés.  
• Regonfler le pneu à la pression voulue (soit 2,5 bars). 
• Remontage de la roue sur le cadre. 
• Ne pas oublier de refixer les freins. 

 
 
 
 
 
 



 De 14h00 à 15h00 :  
En salle, chaque stagiaire a exposé les critères de réalisation et les consignes données aux élèves (cf. tableau récapitulatif). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
De 15h00 à 16h00 : 
Mise en place de différents ateliers faisant appel à un niveau de compétences supérieur : 

- montée et descente de talus ayant un degré de pente plus important 
- évoluer sur un dévers 
- descentes d’escaliers 
- franchissement d’obstacles par sauts  
- mini trial 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



7) Tableaux récapitulatifs des ateliers : 
 Cf documents annexes 

 
 
 
 Bibliographie : 

• Revue EPS n° 283 & 269 
 
      Annexes :  

• documents fournies par le formateur ( pages suivantes) 
 
 
 
 
 

Synthèse rédigée par S. FRANCOIS (coll. DUCOS)et M. FRANCOIS (coll. de Rivière Pilote). 
 

 



 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

    
 

 
 



 
 

 



 

 
 

Synthèse rédigée par S. FRANCOIS (coll. DUCOS)et M. FRANCOIS (coll. de Rivière Pilote). 
 


