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A travers ce document, la Fédération Française Handisport souhaite faire 
découvrir le fauteuil tout terrain et ses multiples utilisations. Le FTT est 

avant tout un engin de découverte et d’autonomie, qui convient aussi 
bien pour des randonnées bucoliques que pour des descentes sportives.
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Ce carnet est destiné aux encadrants. Il a pour but de faciliter l’apprentissage 
des règles de bonne pratique et de sécurité, ainsi que les qualités de pilotage 
pour que chacun pratique l’activité avec plaisir. Les différents éléments de ce 
guide sont à faire (pour l’encadrant) ou à faire faire (au pratiquant), suivant le 
handicap et les capacités fonctionnelles des personnes accompagnées.

Ce livret aborde les fondamentaux au sein de trois niveaux de pratique : 
découverte, initiation et maîtrise. À l’issue de chaque niveau, des tests sont 
proposés pour valider le niveau d’acquisition des sportifs et leur permettre de 
progresser en toute cohérence.

Le document comprend la pratique avec ou sans assistance électrique.  
Certains points spécifiques seront précisés au sein des différents fondamentaux 

selon le type de FTT concerné (manuel ou électrique avec ou sans baquet).
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LES FONDAMENTAUX

→UN CASQUE 

Il est adapté et homologué pour la 
pratique du vélo. Pour les balades, 
prévoir un casque classique sinon le 
port d’un casque intégral.

DES GANTS

Ils évitent les ampoules et absorbent 
la transpiration. Pour les personnes 
n’ayant pas de préhension, il existe des 
gants à velcro qui permettent de tenir 
les poignées verticales.

AFFAIRES PERSONNELLES

L’arceau du FTT est parfait pour fixer le 
sac avec le nécessaire (eau, encas…), 
un portable ou un autre moyen de 
communication.

DES COUDIERES / PROTEGE-TIBIAS 
/ GENOUILLÈRES

Ils sont très fortement recommandés 
pour éviter de heurter des branches, la 
projection de pierres ou le sol, en cas 
de chute.

UNE TROUSSE À PHARMACIE

Pour pallier les plus ou moins gros 
bobos. Elle contient également 
l’éventuel traitement journalier du 
pratiquant.

DES LUNETTES / UN MASQUE

Des lunettes ou un masque qui 
protégent du soleil mais aussi des 
branches et des projections de terre, 
de graviers, des insectes volants.

DES CHAUSSURES FERMEES, 

Porter un pantalon et une tenue 
manches longues adaptée aux 
températures. Prévoir un vêtement 
imperméable ainsi qu’une veste polaire 
(même s’il fait beau au départ).

→UNE TROUSSE MECANIQUE

Pour réparer les incidents du 
FTT (crevaison, serrage…) ou tout 
simplement pour régler la position du 
pratiquant.
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Comme tout sport de nature, la pratique du FTT 
nécessite une tenue vestimentaire adaptée car 
même à faible vitesse, la chute peut être lourde 
de conséquences. La tenue doit protéger du soleil, 

de la pluie, des frottements, des chutes ou des 
projections de cailloux. Dès les premières séances, 
le pratiquant doit prendre l’habitude de porter les 
protections suivantes :

  4. COMMENT PRATIQUER EN TOUTE SECURITE ?       
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2. S’INSTALLER DANS LE FTT

SAVOIRS SAVOIR ÊTRE SAVOIR FAIRE

Il est conseillé de définir les réglages possibles 
avant l’installation du pratiquant. Attention, si le 
sportif pratique le FTT en descente, une fois dans la 
pente, celui-ci sera positionné avec une inclinaison 
de l’assise vers l’avant (ce qui renforcera l’appui 

Les FTT sont tous équipés de sangles abdominales 
ou de harnais. Elles permettent de s’attacher et de 
faire corps avec l’engin, pour :

 Éviter que le sportif soit éjecté du FTT en cas de 
chute ou suite à un rebond ;

 Réduire les frottements possibles à l’intérieur de 
la coque et limiter ainsi les risques d’escarres ou de 
brûlures ;

 Limiter les changements de position du sportif 
et garantir un bon maintien du tronc lorsque c’est 
nécessaire ;

 Gagner en précision et en rapidité de réaction.

Pour être à l’aise et prendre du plaisir, la position du sportif dans le fauteuil doit être confortable, stable 
et équilibrée. La compétence du sportif concerne soit sa capacité d’installation en autonomie, soit la 
possibilité d’organiser et d’expliquer la position souhaitée à une tierce personne.

sur les roues avant et améliorera le freinage et les 
trajectoires). Selon le type de siège et les réglages 
disponibles, le dossier et l’assise doivent être 
ajustés à chaque sportif.

LA POSITION

LE CALAGE

À SAVOIR :
Il existe de larges sangles pour maintenir les 
pieds (qui ne doivent pas bouger) et les genoux 
(pour les maintenir joints). Plusieurs tailles de 
coques interchangeables et différents modèles 
de fauteuils baquets sont disponibles. Il est 
également possible d’utiliser des mousses pour 
caler le pratiquant.

CONSEIL

L’encadrant doit toujours emporter dans 
son sac quelques sangles et des mousses 
(morceaux de tapis de sol de camping par 
exemple) pour ajuster le calage du sportif 
tout au long de la sortie.



Niveau 1
Fondamentaux
→ NIVEAU DÉCOUVERTE / →OBJECTIF : DÉCOUVRIR L’ENGIN SUR UN TERRAIN FACILE / →
→ TERRAIN SÉCURISÉ ET PLAT OU PEU PENTU

 

> →Choisir une tenue de sport adaptée 
(manches longues, pantalon, 
chaussures fermées, lunettes et 
gants…) et casque obligatoire →  
> →S’attacher.

 

> →→Se déplacer sur une zone plate.

 

> →→Utiliser les 2, les 3 freins ou le frein 
moteur (pour les modèles équipés 
d’électrofreins).

 

> →→Suivre une trajectoire droite ou 
courbée.

 

> →→Se déplacer en zone peu pentue.

 

> S’arrêter dans une zone définie 
(freiner avec les 2 freins ou le joystick).

 

> Conduire son engin dans une zone 
délimitée.

 

> →→Se caler dans son FTT (ajuster ou 
ajouter des sangles…).

S’équilibrer

 

> →→Parcours sur un terrain peupentu.

 

> →→S’arrêter dans une zone définie 
(freiner avec les 2 ou 3 freins ou 
à défaut le joystick) et évaluer la 
distance de freinage à plus ou moins 
grande vitesse.

 

> Parcours avec trajectoires variées 
(ouvertes, serrées).

 

Avancer

Freiner

Tourner

 

> Respecter le milieu de pratique 
(partage de l’espace avec les autres).

 

> Parcours avec courbes, plots, 
obstacles, portes… pour découvrir le 
gabarit du fauteuil et ses possibilités 
de braquage et de franchissement 
(obstacles entre les roues).

 

> Sur un parcours simple, manipuler 
les 2 ou 3 leviers de freins / reconnaître 
les freins arrière et avant ou gauche 
et droite. Pour les FTT à commande 
par joystick, bien dissocier le freinage 
progressif de la direction.

 

> Parcours en ligne droite, avec 
changements de direction, 
enchaînement de courbes.

Pour les FTT à joystick : bien maîtriser 
la commande progressive de la 
direction.

MÉCANIQUES

FONDAMENTAUX

SAVOIRS

SAVOIR-FAIRE

SÉCURITAIRES

SAVOIR-FAIRE

ENVIRONNEMENTAUX

SITUATIONS PÉDAGOGIQUES

NB : Seules les compétences prioritaires surlignées en orange sont évaluées au sein des tests de niveau 1.
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Test niveau 1

ARRIVÉE
DANS CARRÉ

DE 3 X 3 M

DÉPART
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Ce test est un outil pédagogique destiné à évaluer que les compétences essentielles du niveau 1. 
Il permet aux encadrants de mesurer le niveau des pratiquants pour adapter le parcours de progression 
du sportif. Il peut être complété par des situations pédagogiques décrites dans le tableau ci-avant.

OBJECTIF :

1. Partir sur un circuit légèrement sinueux et ne pas 
dépasser les limites fixées par de la rubalise.

2. S’arrêter dans une zone matérialisée par un carré 
de 3 mètres de côté.

CRITÈRES DE RÉUSSITE :

> Ne pas sortir des limites du circuit

> S’arrêter dans la zone délimitée sans que les 
roues ne dépassent la rubalise
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2. SAVOIR SE TRANSFÉRER EN AUTONOMIE OU AVEC AIDE

SAVOIRS SAVOIR ÊTRE SAVOIR FAIRE

La réalisation de transferts fauteuil de ville-
FTT est toujours un moment potentiellement 
dangereux, quel que soit le niveau d’habitude 
et de pratique du sportif car il peut générer une 
chute, un traumatisme ou un accident dont les 
conséquences peuvent être dramatiques pour 

Le sportif doit appliquer les conseils suivant :
 Éviter, quand cela est possible, les transferts 

supplémentaires (passer directement du véhicule 
adapté au FTT plutôt que de passer par le fauteuil 
de ville) ;

 Vérifier que les personnes accompagnant le 
transfert se soient échauffées avant ;

 Transmettre des informations sur ses habitudes 
de transferts ou toutes les actions qu’il peut réaliser 
lui-même pour faciliter la manœuvre ;

l’autonomie et la santé des sportifs. L’encadrant 
doit être particulièrement vigilant, que les sportifs 
soient débutants ou initiés. Selon les capacités 
fonctionnelles du sportif, celui-ci peut se transférer 
en autonomie, s’aider de matériel ou diriger son 
transfert avec l’aide d’un ou deux encadrants.

 Maximiser toutes les aides possibles à son 
transfert : mobiliser 2 ou 3 personnes si possible 
et utiliser du matériel d’aide au transfert si besoin 
(planches de transfert, sangles…) ;

 Informer les encadrants sur les règles de sécurité 
à respecter (garder le dos droit, éviter d’avoir 
les bras tendus ainsi que le rachis en rotation, 
rapprocher le sportif de soi) ;

 Prévoir avec l’encadrant, le temps nécessaire pour 
effectuer le transfert.

SE TRANSFERER AVEC AIDE
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Le pratiquant adapte sa vitesse pour 
qu’elle soit optimale (pour passer le 
virage sans freiner mais aussi sans  
« se sortir »).

Le pilote doit se placer dès le début 
à l’extérieur du virage pour avoir la 
meilleure trajectoire.

Le sportif essaie de freiner le moins 
possible, voire ne pas freiner du tout.

Il vise ensuite l’intérieur pour passer 
au point de corde en ayant déjà 
réalisé la moitié du virage.

Le pratiquant lâche les freins le plus 
tôt possible.

Ensuite, la force centrifuge l’amènera 
indéniablement à l’extérieur lors de la 
fin du virage.

1
LA PHASE D’ENTRÉE

2
LA PHASE DE COURBE

3
LA PHASE DE SORTIE
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3. TOURNER

SAVOIRS SAVOIR ÊTRE SAVOIR FAIRE

Le positionnement du regard du pratiquant est 
important pour qu’il prenne les bonnes informations 
et qu’il puisse bien négocier son virage. Pour cela, 
il doit identifier les obstacles et le type de courbe 
qui se présentent à lui pour décider du meilleur 
cheminement à suivre. Il doit également bien 

gérer sa vitesse à l’entrée du virage pour éviter de 
bloquer les roues avec le risque de sortie de route 
ou de chemin, tout en conservant sa vitesse. Le 
virage est composé de 3 phases (cette règle est 
valable dans la plupart des cas lorsqu’il n’y a qu’un 
seul virage) :

ADAPTATION : 

Si le sportif possède peu de maintien 
du tronc et de force dans les membres 
supérieurs, il doit être bien sanglé au 
FTT pour éviter de se stabiliser en 
« s’accrochant » au guidon, ce qui 
engendrerait la perte de contrôle du FTT.
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Dans le cas de deux virages opposés, l’objectif est de sortir le plus vite
possible du second. Il faut donc « sacrifier » le premier virage en
réduisant son rayon (trajectoire jaune), sinon le sportif arrivera mal placé
et il se « bloquera » dans le second virage (trajectoire en pointillé noir).
Pour le « sacrifier » et sortir à l’intérieur du premier virage, le pratiquant
doit réduire sa vitesse d’approche.

 
Dans le cas d’un enchainement de virages, il faut bien entendu couper au
maximum les virages comme ci-contre.

 
La seule exception est une courbe rapide suivie d’un virage inverse et
serré. Dans ce cas, il faut « sacrifier » le deuxième virage afin de conserver
un maximum de vitesse sur l’ensemble des courbes. Le pratiquant
freinera ainsi plus tard, en rentrant dans le deuxième virage.

39
COLLECTION 
LES CAHIERS
DES EXPERTS

4. ENCHAÎNER LES VIRAGES

Comme nous l’avons vu précédemment, il faut utiliser 
toute la largeur du chemin afin d’élargir la trajectoire. 
Voici quelques éléments complémentaires pour 
améliorer les trajectoires et entrer dans le « pilotage ». 
Le point de corde est l’élément le plus important. 
Plus le virage est serré, plus le point d’attaque et le 
point de corde sont repoussés vers la fin du virage. 
Dans tous les cas, la corde ne doit jamais être atteinte 
dans la première moitié d’un virage serré. Si les 
étapes précédentes ont été correctement négociées, 
le sportif terminera le virage à l’extérieur et perdra un 
minimum de vitesse (ce qui est important pour les 

FTT non motorisés qui ne peuvent se relancer).

SAVOIRS SAVOIR ÊTRE SAVOIR FAIRE

ENCHAÎNEMENT DE VIRAGES

CONSEIL

Le pratiquant doit s’engager vers le point de corde au moment où il voit le type de
virage qu’il va devoir négocier. Cela retarde le point d’attaque (car il est souvent trop tôt) 
et lui permet aussi d’adapter sa trajectoire.



LES FONDAMENTAUX NIVEAU 3

POTENCE

POIGNÉE

CINTRE  
OU GUIDON

SANGLE DE MAINTIEN 
ABDOMIDALE

LEVIER DE FREIN

COLONNE DE 
DIRECTION

DURITE DE FREIN

DISQUE DE FREIN

ÉTRIER DE FREIN AMORTISSEUR BRAS OSCILLANT

MOYEU

JANTE 

PNEU

RAYON

GOUPILLE

COQUE

ARCEAU
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8. CONNAÎTRE LE FTT

SAVOIRS SAVOIR ÊTRE SAVOIR FAIRE

Le FTT doit être adapté à chaque pratiquant selon 
son gabarit, son autonomie et ses capacités, ou son 
type de pratique (descente, balade…). Ce choix cru-
cial permet de bien définir :
→  Le pilotage : autonome ou FTT Tandem (pilote 
valide et passager en situation de handicap) ;
→  Le type de propulsion : manuelle ou électrique 
(avec gâchette, poignée ou joystick) ;

→  La commande de direction : par guidon ou joystick ;
→  La commande de freins par joystick (électrofrein) 
ou par leviers classiques (adaptations possibles pour 
hémiplégie, tétraplégie…) ;
→  L’assise : siège baquet (glissière de réglage) ou 
coque (plusieurs tailles).

En dépit des longs mois nécessaires à la mise au point d’un FTT, sa conception mécanique reste « simple », 
et son entretien reste à la portée de tous. Seule la partie hydraulique (freins et amortisseurs) ou électrique 
(moteur, électronique) exigent des compétences spécifiques.

QUELQUES PRECAUTIONS
 
Le serrage des nombreuses pièces doit être vérifié 
régulièrement et complété si nécessaire. Attention, 
certains axes disposant d’écrou frein Nylstop ne 
doivent pas être serrés à fond pour laisser le jeu 
nécessaire au fonctionnement. Le FTT doit être 
lavé et contrôlé après chaque sortie, pour repérer 
d’éventuelles anomalies. Se reporter à la notice du 
fabricant.

CONSEIL

Pour une bonne installation, le sportif 
doit anticiper les étapes du transfert en 
vérifiant qu’il n’y ait pas de gêne avec le 
guidon, de frottements ou points d’appui 
dangereux.



PARTENAIRE INSTITUTIONNEL

PARTENAIRE OFFICIEL DE LA FÉDÉRATION ET DES ÉQUIPES DE FRANCE

PARTENAIRES OFFICIELS

PARTENAIRES ASSOCIÉS ET FOURNISSEURS OFFICIELS

PARTENAIRE DE LA COMMISSION RANDONNÉE
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