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Course d’orientation

A. Metzener

A T'entrainement et en concours, le coureur d’orienta-
tion doit constamment comparer la carte au terrain,
ou vice-versa, utiliser sa boussole pour s’orienter ou
orienter sa‘ carte exactement, il doit interpréter les
détails de la carte pour déterminer le cheminement
qu’il va suivre ; au passage, il doit « enregistrer » ou
observer et se souvenir de nombreux détails qui lui
permettent de se contrdler continuellement.

Cette activité intellectuelle et technique doit étre en-
trainée avec assiduité si le coureur veut éviter toute
perte inutile de temps. '
Le but de cette page est de donner des exemples
d’exercices a faire avec de jeunes coureurs. Il faut
d’abord leur montrer que tous les gestes inutiles accom-
plis a l'arrét, et non en courant, font au total un nom-
bre respectable de minutes. I1 vaut donc la peine d’y
consacrer un peu d’attention et de temps.

Utilisation de la boussole comme contréle d’orientation

Que fait le débutant ? Il s’arréte ; il prend sa boussole
qu’il a souvent autour du cou au lieu de l'avoir fixée
au poignet gauche, il sort le cadran du boitier, secoue
pour faire venir le miroir, tend son bras, attend que
T’aiguille soit tranquille, puis se tourne pour la mettre
entre les 2 traits lumineux. Enfin, il peut viser ! Tout
cela a bien pris 15—20 secondes, parfois méme davan-
tage. Vous vous rendez compte : cette opération devant
inévitablement se répéter quelques dizaines de fois,
voila des 4—5 minutes qui vont « s’envoler » pour rien !
Un peu de sérieux, s’il vous plait: tout en courant,
préparer la boussole, la tenir horizontalement devant
le corps, et seulement lorsque l'aiguille est stabilisée,
regarder et viser. En terrain facile, il ne sera méme
pas nécessaire de s’arréter. Cette facon de faire doit
étre exercée et devenir tout a fait naturelle. Il est tres
simple au moniteur de l’entrainer en groupes: toutes
les boussoles, azimut 48.50 : au trot, suivez-moi! (bien
entendu dans une autre direction). Tout en courant :
préparez les boussoles horizontalement devant le corps,
courez toujours! Halte, visez, azimut 48.50, choisissez
un point de repere, et départ! 2—3 secondes d’arrét
ont suffi. Un bout plus loin, le moniteur met le cap
dans une autre direction, et l'opération peut recom-
mencer.

Lecture de carte en courant

C’est une nécessité absolue. Mais commencons par du
plus simple. Matériel : 1 coupure de journal par grou-
pe de 2. En courant, Max fait la lecture de l’article
a Paul. On change de lecteur au bout de 4 lignes par
exemple, que la phrase soit terminée ou pas. Paul doit
enchainer sans interruption, il lit 7,5 lignes et, farceur,
passe & Max l’article, tourné a l’envers, et encore chif-
fonné! Allons Max, continue ! Mais, travaillons aussi
avec la carte: un cheminement y est tracé. Tout en
courant, il faut le décrire: direction générale, cela
monte de biais dans la pente, a droite la forét com-
mence dans 50 m., a gauche une maison, puis un che-
min de 3e classe, et ainsi de suite.

Autre variante : comme ci-dessus, décrire un chemine-
ment (toujours en courant), donner la carte au cama-
rade, et refaire la description de mémoire, le coéqui-
pier le controdlant.

Pour corser la difficulté, 'un décrit le cheminement,
et c’est I'autre, sans carte, qui répéte.
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Tenue de la carte, rapidité d’orientation

Plier la carte de facon -qu’elle soit facile a tenir dans
la main. Tenir le pouce (ou le coin de la boussole) a

T’endroit du dernier arrét.
Le moniteur emmeéne son groupe en course rapide
selon un cheminement dont il aura auparavant reconnu
les points précis. 2 minutes de course rapide ; arrét :
5 secondes pour marquer d'un cercle et du No 1 l'en-
droit ou l'on est. 4 minutes de course irréguliére, de
nouveau : 5 secondes pour un petit cercle No 2. Et ainsi
pour 8—10 postes. Classement selon le nombre de pos-
tes inscrits justes.

Choix du cheminement
Cet exercice se fait par groupes de 2, avec départ si-

multané. Les postes 1 et 2 sont a la méme altitude. A
choisit de longer la courbe de niveau, c’est-a-dire d’al-
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Course de relais hommes

ler parcours: A-B-E-H-N-G-L-K
2e parcours: A-B-E-H-N-P-L-K

ler horizontalement. B descend légérement, rejoint le
chemin (au nord des 2 t de Mettbann), puis court sur
le chemin, qui, dans le terrain continue effectivement
jusqu’a la jonction sentier-limite de district. B a nette-
ment gagné : il a pu courir en descente jusque sur le
chemin, ou, quoiqu’en montée, il pouvait toujours cou-
rir. A, lui, s’est trouvé dans un flanc de coteau in-
commode ou il' n’a jamais pu courir normalement.
(cl. 1)

Course sans carte

Au piist est affichée une carte ne donnant que le P. 1. Au
P.1, seul le 2 est indiqué. A chaque poste on n'a la
donnée que pour le seul poste suivant. Le coureur n’a
pas de carte. I1 doit déterminer un cheminement sir,
et le mémoriser. S’il ne trouve pas le poste suivant,
il peut toujours revenir au précédent, étudier a nou-
veau le trajet, et recommencer. Ce que la téte n’aura
pas bien su faire, les jambes s’en apercevront... Exem-
ple : du piist, je vais en direction E sortir de la forét ;
direction SE je descends le long de la lisiére jusqu’a
l’angle, au P.1032; de la, je vais a la boussole, azi-
mut... de facon a arriver a gauche (E) du P.1, sur la
limite du district, que je longe pour trouver le poste
a un léger coude.

Et ainsi pour chaque trajet partiel, il faudra trouver
les caractéristiques du terrain, des lignes de streté ou
de réception.

C’est un des meilleurs exercices de lecture et de mé-
morisation de la carte.

Entrainement a la boussole

Voici un exercice pour des coureurs confirmés, mais
qu’on peut fort bien adapter a des débutants, en ré-
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3e parcours: D-F -
4e parcours: C-F

duisant les distances et en marquant les postes de
facon trés visible.

C’est en réalité une combinaison d’entrainement tech-
nique (boussole et carte) et d’entrainement physique,
qui a le caractere bien marqué du travail par intervalles.
(région cabane Rochefort, N. de St-Cergue)

L’exemple ci-dessous a été utilisé par les candidats a
1’équipe suisse en vue des championnats d’Europe de
T’'an passé. (cliché 3)

Les trajets partiels & courir trés vite, 4 la boussole, de
Tordre de 500—600 m, sont séparés par des petits tra-
jets de récupération d’environ 200—300 m. Ainsi, du
start au P. 1, en n’utilisant si possible que la boussole,
il s’agit d’aller «a fond ». Du P.1, tranquillement, on
passe au la (carte et boussole, étude du parcours sui-
vant). Du P.1la, course rapide a la boussole jusqu’au
P. 2. Nouvelle récupération en décalant au 2a. Nouvel
effort. Et ainsi de suite.

Chaque coureur, muni d’'un chronomeétre-bracelet, con-
trole le temps de chaque trajet partiel d’effort, et non
celui des trajets de récupération.

Chers amis, la saison des courses d’orientation bat son
plein. Entrainez-vous, acquérez la maitrise de ces pe-
tits trucs qui gagnent du temps et donnent confiance
en soi. Et pourquoi pas, essayez tout de suite, sur le
cliché 2, continuez a déterminer et a décrire les che-
minements d’un poste a lautre. Du 1 au 2, pas tres
facile, n’est-ce pas? 2 au 3, pas de probléme. 3 au 4,
attention aux petits et gros buissons. P. 5, cette langue
de bois, on la trouvera bien. Et maintenant, c’est le
sommet, au 6. Pour terminer une petite descente, on
T’a bien meéritée !

Fragments de cartes reproduits avec l’autorisation du Service
topographique fédéral du 21 avril 1965.
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