EXERCICES PRATIOUES
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LE BONHEUR
EN SCOOTER

EXERCICES

Chaque exercice a pour but,
notamment par I'expérimentation,

de faire prendre conscience aux jeunes
de I'importance de bien diriger son
regard, d'adopter une position de
conduite sécuritaire et d'avoir I'esprit
concentré sur la conduite.

Objectif :

Rappeler I'importance d'agir de facon sécuritaire,
coopérative et responsable et améliorer les
compeétences de conduite des jeunes a l'aide
d'exercices pratiques.

RAPPEL DE L’IMPORTANCE
DES ASPECTS SUIVANTS:

1. Observer I'environnement.

2. Evaluer les situations potentiellement risquées.
3. Agir de maniére sécuritaire.

Y. Contréler le scooter.

5. Maintenir une position de conduite sécuritaire.
6. Communiquer ses intentions.

#. Maintenir des marges de sécurité appropriées.
8. Adapter sa conduite.

9. Adopter la formation en zigzag
lors de déplacements en groupe
(au maximum trois scooters).

Les exercices proposés peuvent tous étre effectués durant I'activité ou un choix peut étre fait
selon l'espace et le temps disponibles ainsi que la composition du groupe.

ACTIVITES BRISE-GLACE

L'une ou l'autre des deux activités
suivantes peuvent étre réalisées
comme activités brise-glace.
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ACTIVITE BRISE-GLACE PRATIOUES

1. LERALENTI

Objectif:
Maintenir I'équilibre et contrdler le scooter a trés basse vitesse.

Notions a maitriser

- Faire systématiquement les vérifications visuelles nécessaires avant de mettre le scooter en mouvement
(balayage gauche - droite - gauche).

« Adopter une position de conduite sécuritaire (corps droit, pieds sur les repose-pieds, genoux prés
du scooter et collés ensemble, bras détendus).

- Garder la téte haute et regarder au loin pour rester stable.

« Maintenir le scooter en équilibre a trés basse vitesse.

Consignes pour I'animateur Trajet suggéré

« Une compétition a basse vitesse est suggérée « Un corridor d’environ un métre de large
pour déterminer quel jeune circule le plus formé a l'aide de cbnes sur une longueur
lentement durant l'exercice. d'une dizaine de métres.

Consignes pour les jeunes - Exercice pratique

« Circuler a trés basse vitesse en ligne droite.
- Effectuer un balayage visuel efficace.
- Diriger son regard le plus loin possible vers I'avant.

- Utiliser simultanément et de facon contrélée la poignée des gaz et le levier de frein arriere
(levier de gauche).

- Assurer la précision du mouvement de la poignée des gaz et la force a'y appliquer afin d'ajuster
le réegime du moteur pour maintenir une vitesse constante.

- Adapter la force appliquée au levier de frein arriere afin d’adapter la vitesse du scooter et
de conserver la trajectoire.

- Sentir la stabilité du scooter.
« Garder une vitesse constante.

« Se faire confiance (les pieds ne doivent pas toucher le sol).
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2: LE«8»

Objectif:
Diriger efficacement son regard.

Notions a maitriser

- Faire systématiquement les
vérifications visuelles nécessaires
avant de mettre le scooter

= . en mouvement (balayage gauche -
= droite - gauche).

» Adopter une position de conduite
sécuritaire (corps droit, pieds sur les
repose-pieds, genoux pres du scooter
et collés ensemble, bras détendus).

« Prendre unvirage serré a basse
vitesse en effectuant un contrepoids.

- Diriger son regard au bon endroit pour
faciliter la formation du « 8 » en vue
d'effectuer des virages plus serrés et

plus efficaces.
Consignes pour I'animateur

« Tourner la téte, pas seulement
- Disposer deux cénes espacés de huit métres. les yeux (le mouvement de la
téte contribuera au changement

- Conserver une marge de sécurité de deux a trois metres . .
de direction).

de chaque coté.
« Maintenir son équilibre.

Consignes pour les jeunes - Exercice pratique

- Faire des virages serrés en demi-tour a gauche et a droite entre deux cénes en décrivant un « 8 ».
« Circuler & une vitesse sécuritaire.

- Augmenter graduellement la vitesse a chaque passage pour prendre de I'assurance.

- Effectuer un balayage visuel efficace.

» Porter son regard haut et loin dans la direction souhaitée.

- Eviter de fixer le cone & contourner.

- Tourner la téte vers l'intérieur du virage et regarder a la hauteur de |I'horizon, au-dessus de I'épaule,
vers l'arriére.

- Faire un contrepoids avec tout le corps pour réduire le rayon du virage et, simultanément :
- déplacer une demi-fesse a l'extérieur du siége (corps vers l'extérieur);

- allonger le bras se trouvant du c6té intérieur du virage et plier le bras se trouvant du c6té extérieur
pour que le haut du corps sorte de |I'axe du scooter.

- Garder une vitesse constante en situation de virage.

+ Se faire confiance (les pieds ne doivent pas toucher le sol).



ﬁg

LE BONHEUR
EN SCOOTER

EXERCICES
EXERCICE PRATIQUE PRATIOUES

3. LEFREINAGE

Objectif:
Développer des techniques de freinage efficaces.

Notions a maitriser

- Faire systématiquement les vérifications visuelles nécessaires avant de mettre le scooter
en mouvement (balayage gauche - droite - gauche).

« Adopter une position de conduite sécuritaire (corps droit, pieds sur les repose-pieds,
genoux prés du scooter et collés ensemble, bras détendus).

- Garder la téte haute et regarder au loin pour rester stable.

- Savoir sur quel type de surface on freine.

- Acquérir le réflexe d'utiliser les deux freins lors d'un freinage.

- Appliquer les freins avec I'intensité adéquate afin d'éviter le blocage des roues.
- Conserver une trajectoire rectiligne lors d'un freinage d'urgence.

- Expérimenter la différence entre un freinage d'immobilisation et un freinage d'urgence.
La différence réside dans l'intensité de l'application des freins et le fait qu'il n'y a pas
de relachement des freins avant I'arrét complet dans le cas d'un freinage d'urgence.

- Maintenir une pression sur le levier de frein arriére a 'arrét pour que le feu de freinage
demeure allumé afin d'étre plus visible.
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Le meilleur freinage d'urgence est celui que I'on évite. Anticiper les risques au maximum, rouler & une vitesse
sécuritaire et maintenir des marges de sécurité autour du scooter diminuent grandement le risque d’avoir

a freiner de facon urgente. Toutefois, il peut néanmoins arriver qu’un freinage d'urgence soit nécessaire

et il faut étre prét lorsque ce type de situation survient. Réagir adéquatement n'est pas intuitif. Toutefois,
cette manceuvre deviendra instinctive a force d'étre pratiquée.
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Objectif :
Diriger efficacement son regard et éviter un obstacle.

Notions a maitriser

Faire systématiquement les vérifications visuelles nécessaires avant de mettre le scooter en mouvement
(balayage gauche - droite - gauche).

Adopter une position de conduite sécuritaire (corps droit, pieds sur les repose-pieds, genoux prés
du scooter et collés ensemble, bras détendus).

Porter son regard haut et loin dans la direction souhaitée.

Eviter de fixer l'obstacle & contourner.

Effectuer un contrebraquage pour changer de direction afin de contourner un obstacle.
Pousser sur la poignée droite du guidon pour contourner l'obstacle par la droite.
Pousser sur la poignée gauche du guidon pour contourner l'obstacle par la gauche.

Adapter la pression exercée sur le guidon. Plus la vitesse est élevée, plus il faut pousser fort sur le guidon.
Plus l'obstacle est large, plus il faut pousser longtemps sur le guidon.
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EXERCICE PRATIQUE PRATIQUES

U. L’EVITEMENT D°UN OBSTACLE (surte)

Trajet suggéré

- Délimiter a l'aide de cones une surface d'une largeur
équivalant a celle d'une voie de circulation.

- Installer I'obstacle a contourner de telle facon
qu'il ait une largeur maximale équivalant
a trois cénes afin que la manceuvre de
contrebraguage soit peu prononcée.

Consignes pour les jeunes - Exercice pratique

« Circuler a une vitesse sécuritaire.

- Effectuer un balayage visuel efficace.

« Eviter de fixer du regard l'obstacle a contourner.

- Tourner la téte et diriger le regard haut et loin vers I'endroit ou diriger le scooter.

« Garder une vitesse constante.

- Effectuer un contrebraquage en poussant le guidon du c6té ou I'on souhaite diriger le scooter.
+ Maintenir la pression sur le guidon jusqu’a ce que la trajectoire désirée soit atteinte.

» Pousser le guidon du coté oppose pour revenir vers la trajectoire et redresser le scooter.
- Manier le guidon avec fluidité et sans faire de mouvements brusques.

- Eviter d'utiliser les freins pendant le contrebraquage.

« Se faire confiance (vision périphérique).

LE BONHEUR
EN SCOOTER
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Objectif:

Diriger efficacement son regard lors de la conduite et
lors d'un virage a droite ou a gauche a une intersection.

Notions a maitriser

- Faire systématiquement les vérifications visuelles nécessaires avant de mettre le scooter en mouvement
(balayage gauche - droite - gauche).

« Adopter une position de conduite sécuritaire (corps droit, pieds sur les repose-pieds, genoux prés
du scooter et collés ensemble, bras détendus).

- Porter son regard haut et loin vers la direction souhaitée.
- Effectuer un virage serré a droite ou a gauche a une intersection.

- Tourner la téte, pas seulement les yeux (le mouvement de la téte contribuera au changement de direction).
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Consignes pour les jeunes - Exercice pratique

EXERCICES
PRATIOQUES

LE VIRAGE A UNE INTERSECTION (surte)

VIRAGE AVEC ARRET COMPLET

Circuler a une vitesse sécuritaire,
soit a 15 km/h maximum.

Porter son regard haut et loin dans
la direction souhaitée.

Effectuer un balayage visuel efficace.

Veérifier les rétroviseurs pour s'assurer que
les autres usagers ne circulent pas trop prés
a l'arriere.

Signaler son intention.

Relacher la poignée des gaz.

Freiner en utilisant les deux freins jusqu’a
|'arrét complet.

S’'immobiliser a la ligne d'arrét sans la dépasser
(entre les deux cones).

Faire les vérifications visuelles nécessaires
(vérification des angles morts et
balayage gauche - droite - gauche).

Tourner la téte dans la direction du virage et
diriger le regard vers la sortie du virage.

Tourner la poignée des gaz pour accélérer
légérement, puis tourner le guidon dans
le sens du virage.

Effectuer un contrepoids, au besoin.

Garder une vitesse constante en situation
de virage.

Se faire confiance (les pieds ne doivent pas
toucher le sol).

VIRAGE DYNAMIOQUE
SANS ARRET COMPLET

- Circuler a une vitesse sécuritaire,
soit a 15 km/h maximum.

» Porter son regard haut et loin dans
la direction souhaitée.

- Effectuer un balayage visuel efficace.
- Signaler son intention.

» Relacher la poignée des gaz.

« Freiner en utilisant les deux freins.

- Faire les vérifications visuelles nécessaires
(vérification des angles morts et du rétroviseur
pour voir a l'arriére).

« Tourner la téte dans la direction du virage
et diriger le regard vers la sortie du virage.

- Faire un léger contrebraquage pour prendre
le virage.

- Garder une vitesse constante en situation
de virage.

» Se faire confiance (les pieds ne doivent pas
toucher le sol).

LE BONHEUR
EN SCOOTER
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Objectif:
Maitriser la technique de changement de direction a une vitesse plus élevée.

Notions a maitriser

- Faire systématiquement les vérifications visuelles nécessaires avant de mettre le scooter en mouvement
(balayage gauche - droite - gauche).

« Adopter une position de conduite sécuritaire (corps droit, pieds sur les repose-pieds, genoux prés
du scooter et collés ensemble, bras détendus).

« Porter son regard haut et loin vers la sortie de la courbe.

« Anticiper le rayon de la courbe afin de prévoir la vitesse qui permettra d'effectuer la manceuvre
de fagon sécuritaire.

- Prendre conscience que plus la vitesse est élevée a I'approche d’'une courbe, plus la négociation
de la courbe est difficile.
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Avec vous, L
au coeur de votre sécurité
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