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PRÉPAREZ ET GÉREZ VOTRE 
DÉPART EN VACANCES

1. ÉCOUTER SON CORPS
Les yeux qui picotent, la nuque qui se raidit, quelques douleurs dans le dos et le regard qui se fixe ... vous 
êtes fatigué, il est grand temps de vous arrêter ! Dégourdissez-vous les jambes puis reposez-vous 20 
minutes, voire plus, avant de reprendre le volant. 
Bâillement, paupières lourdes? Vous souffrez d’un manque de sommeil. Une seule solution: arrêtez-vous et dormez! 
Dans tous les cas, souvenez-vous de la première règle simple: il ne faut pas prendre la route en étant fatigué.

2.ADAPTER SON ALIMENTATION
Pour un départ matinal. il est important de privilégier un petit-déjeuner consistant accompagné d’une 
boisson stimulante (thé, café) à dose modérée. Pour un départ prévu après le déjeuner le repas doit être 
léger et sans alcool.

3.CHOISIR SON CRÉNEAU
Éviter les heures où le risque de somnolence augmente sensiblement soit entre 13h et 16h, et entre 2h et 
5h. Dans le cas d’un voyage s’effectuant en soirée, il est ainsi recommandé de s’arrêter de conduire avant 
minuit et de ne pas reprendre le volant avant 6h du matin.

4.RALENTIR
Respecter les limitations de vitesse car rouler vite fatigue: le cerveau doit alors traiter davantage 
d’informations.

5.LA PAUSE C’EST SACRÉ
S’arrêter et se reposer dès qu’on ressent les premiers signes de fatigue (raideurs dans la nuque, douleurs 
dans le dos, fixité du regard). Une pause de 15 à 20 minutes au minimum toutes les deux heures s’impose. 
La nuit, période propice à la somnolence, il ne faut pas hésiter à s’arrêter plus fréquemment.

6.FAIRE LA SIESTE
Appliquer le principe de la «sieste dynamisante» pour récupérer rapidement: prendre un ou deux cafés avant 
de faire une courte sieste. La caféine mettant 15 à 30 minutes avant d’agir, son absorption ne gêne pas 
l’endormissement et permet de recouvrer l’ensemble de ses capacités au réveil (pas d’inertie du sommeil)

7. S’AÉRER L’ESPRIT
La température dans votre habitacle influe sur votre état. N’oubliez pas d’aérer le plus souvent possible le 
véhicule, et règler correctement la ventilation et/ou la climatisation. Ne vous habillez pas trop chaudement.

8.OUVRIR L’ŒIL 
Respecter les règles élémentaires de conduite pour éviter les risques de fatigue et de somnolence: ne pas 
fixer son regard sur le véhicule qui précède mais bien regarder dans ses rétroviseurs et faire attention à la 
signalisation; respecter les limitations de vitesse et les distances de sécurité.

9.PASSER LE VOLANT
Si vous n’êtes pas seul et que votre passager a son permis de conduire, n’hésitez pas à lui passer le volant! 
Changez vos places et profitez-en pour dormir.
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Les vacances sont une chose trop sérieuse pour être prise à la légère. 
Quelques précieux conseils pour bien préparer son voyage, faire la 
route en toute sécurité, arriver à bon port et en profiter pleinement. 

CHARGEZ LES BAGAGES

PRÉPAREZ VOTRE TRAJET

PRÉPAREZ LES PASSAGERS

Tout savoir pour optimiser de précieux centimètres carrés sans avoir à 
choisir entre l’essentiel et l’accessoire. 

LES DÉPARTS EN VACANCES, ÇA SE PRÉPARE !

PRÉPAREZ VOTRE VÉHICULE

Obligatoire

Le coffre

La galerie de toit

Fortement conseillé

1 - Placez les bagages les plus grands et les plus lourds au fond 
du coffre.
2 - Casez ensuite les autres bagages par ordre décroissant. 
3 - Placez par dessus, les objets dont vous pourriez avoir besoin 
pendant le voyage. 

Sur la plage arrière, ne mettez que des vêtements ou des choses très 
légères. En cas de freinage brusque, des objets lourds peuvent devenir 
de dangereux projectiles. 
Si vous voyagez avec de jeunes enfants, veillez à ce que les « indispen-
sables »(couches, petits pots…) soient facilement accessibles.

Si vous utilisez des barres de toit, un coffre de toit, un porte-vélos 
ou une remorque, respectez scrupuleusement les indications du 
constructeur et conformez-vous aux règles en vigueur en matière 
de chargement (dépassement de la longueur du véhicule, signali-

sation, etc.). Le montage des barres de toit vous prendra environ 15 minutes… 
Et n’oubliez pas que les barres de toit sont conçues pour supporter une charge 
de 75 kg.
100 kg de charge = 5% de consommation de carburant en +

Plusieurs sites vous permettent de choisir et préparer votre itinéraire: 
météo, trafic, aires de repos, stations services, coût du trajet...
Interrogez les sites de météo, de conditions de circulation, de calcul d’iti-
néraires, d’autoroutes...

le niveau d’huile

le liquide
de refroidissement

le liquide de frein
(quand c’est possible)

les essuie-glaces

la pression des pneus
(pensez à vérifier également

la pression de votre roue
de secours)

le liquide de nettoyage
pour le pare-brise

les ampoules
des clignotants,

des feux de stop et des phares

Des contrôles à faire soi-même

Adressez-vous à un professionnel

Freinage Amortisseurs Batterie Huile

VÉRIFIEZ QUE VOUS AVEZ DANS VOTRE VÉHICULE :

Eau à portée de main

Gilet Jaune Triangle de signalisation

Sac à vomi

Lunettes de soleil

Extincteur

Pare-soleil pour enfants

Chiffon

Lampe torche

Gants

Trousse premiers secours

Ethylotest

Préparez vous, et les passagers aussi ! Les bons conseils pour prendre la 
route détendu !

Pense bête	
Deux ou trois jours avant le départ, tenez un pense-bête : notez-y 

tout ce que vous voulez emporter pour être sûr de ne rien oublier le jour J.
Zen
Pour partir l’esprit tranquille, libérez-vous de vos différentes obligations 

professionnelles. Ne prenez pas la route sitôt rentré de votre travail. Prenez 
le temps de décompresser. 

Horloge	
Vérifiez bien que votre horaire de départ est dans l’un des créneaux 

conseillés. Choisissez de partir le matin. Évitez de prendre la route entre 2 et 5 
heures du matin :  ralentissement de la fréquence cardiaque, ralentissement 
cérébral, diminution du temps de réaction…  Cette période est la plus propice 
à l’endormissement.

Lune	
Faites le plein de sommeil ! Prenez soin de votre «capital d’éveil» : 

évitez les nuits trop courtes, les nocturnes et les horaires décalés dans les 
heures qui précèdent la conduite.
CONSULTEZ LE SITE DE LA SÉCURITÉ ROUTIÈRE :
www.securite-routiere.gouv.fr/conseils-pour-une-route-plus-sure/dossiers-thematiques/les-grands-departs-en-vacances

VOUS VOULEZ METTRE EN PLACE UNE ACTION SÉCURITÉ
 ROUTIÈRE DANS VOTRE ÉTABLISSEMENT, 

DANS VOTRE ENTREPRISE, DANS VOTRE COLLECTIVITÉ ?
CONTACTEZ-NOUS !

action.amsra@gmail.com
06 51 04 11 67

NOUS TROUVERONS LA SOLUTION LA MIEUX ADAPTÉE POUR LE 
MEILLEUR RÉSULTAT.

ET POUR PLUS DE DÉTAILS, VISITEZ NOTRE BLOG :
www.amsra.fr

L'association AMSRA répond aux besoins d'information et de  sensibilisa-
tion aux risques routiers de l’ensemble des usagers.
Une pédagogie moderne.
Ses nombreux supports multimédias, ses documents pédagogiques, testés auprès 
des divers publics, font de l’association AMSRA l’une des meilleures spécialistes en 
matière d’éducation à la sécurité routière.

Une pédagogie basée sur le vécu.
Elle dispose des meilleurs matériels de prévention : véhicule tonneau, Testochoc, 
simulateurs de conduite auto et moto, simulateur d’alcoolémie, réactiomètres, 
pistes d’éducation routière... 

Une organisation rodée.
L’AMSRA peut se déplacer avec tous ses ateliers et organiser un village sécurité 
routière autonome sous des tentes de protection avec salle audiovisuelle, en 
complète autonomie.

Une solution adaptée à votre besoin.
Les demandeurs nous font connaître leurs attentes : problématiques rencontrées 
en sécurité routière, cibles majeures, type de public, lieux… et ensemble nous bâtis-
sons le programme souhaité.

Quelques uns de nos ateliers
•	 Le conducteur responsable
•	 Le cycliste responsable
•	 Le piéton responsable
•	 Le conducteur de deux-roues motorisé responsable
•	 Les comportements inhérents au conducteur (sommeil, somnolence, 

fatigue)
•	 Les distracteurs
•	 Les addictions et la conduite (alcool, stupéfiants)
•	 Les bons usages dans le transport de marchandises
•	 Les risques dans le transport des voyageurs 
•	 Le déplacement des seniors


