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Course d’orientation

postes — Kickball

Texte: Erich Hanselmann
Trad.: AM

Durée: 3 heures

Notre lecon mensuelle

Dessins: Wolfgang Weiss
Emplacement: forét, clairiére
Classe: 12—15 éléves

Préparation — Circuit-training (entrainement en circuit) — Course d’orientation avec beaucoup de

Matériel: Ficelles, cordelettes pour les stations du circuit, cartes avec cases de contrdle séparées. Bandes de marqua-
ge de poste ou lanternes, sceau ou pince, chronométre, matériel sanitaire, fanions, balle pour la balle-éclair (ovale),

équipement normal des éléves pour la course d’orientation.
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mains saisissent et entourent le L\,“ Entrainement en clrcuit o 30 minutes
ironc: 2 Bras Les différentes stations du circuit sont préparées dans
— mvts de ressort du tronc en av. la forét aux endroits appropriés: arbres abattus, troncs
en bas; élongation de la muscu- d'arbre, fossés, pierres, etc. facilitent I'aménagement de
lature des bras et des épaules I'installation et suggérent des idées pour différents exer-
cices.
{\ cP‘aque s_tg}ior; I’fe)gerciced c?r:r;gspondagt esl} exécuté
_ : o 5 e plus possible de fois pendan secondes. Une pause
g;flti'l%':] 1dﬁ1b_°l‘t face & l'arbre, a «récgpértatti_on» de 30 secondes suit permettant de chan-
2 : 0 ger de station.
= Laisser tombsr la corps. tendu Bras Selon I’état d’entrainement des participants ou des par-
ggntarr?no:tﬁrbar%cs?esrél;:rzgtlg?nseé //"“ ticipantes on demandera 2 ou 3 circuits complets.
repousser dans la position ini-
tiale .
; Station 1 o]
: ) On fixe un tronc mince (barre) a peu 7 ﬁ
— Position couchée dorsale, les mains prés & hauteur de téte: [e])
entourent le tronc } — De la station sauter en appui S b
— Lever les jambes tendues lége- ” 'L'\ CV av.
rement écartées jusqu’a la verti-
cale ou la perpendiculaire et les [a)
abaisser pour toucher les mains; L
retour a la position initiale
Station 2
— Position couché ventrale, les mains \ Sur une petite aréte de terrain, posi-
tiennent le tronc tion couchée ventrale, jambes a I'ho-
— Lever lentement les jambes ten- “ / CV arr. rizontale, pieds fixés le tronc penché f
dues et les redescendre & la ; \-"‘ contre en bas, mains croisées derriére w 1]
position initiale la nuque ) o~
— lever le torse en arriére jusqu'a
. toucher la ficelle tendue au-dessus
— Station debout a cé6té de I'arbre,
les mains tiennent le tronc un peu .
en dessus de la hauteur de téte, ," Station 3
bras légérement fléchis: Sauter par-dessus deux obstacles con-
— élongation latérale, tendrhe Ieis s CV lat. sécutifs. Selon le caractére et Ia hau- o ﬂ
bras et éloigner les hanches le teur des obstacles, la fagon de sauter
plus possible du tronc, mvts de par-dessus peut étre prescrite ou aulf’
ressort, retour a la position ini- contraire laissée libre v
tiale; exécution inverse — Sauts de flanc -avec appuis des
pieds
Saut libre
— Station debout, dos a l'arbre a
environ 1 m de distance .
— Laisser descendre le corps O CV rot. Station 4

tendu en arriére contre I'arbre, f
tourner le torse a gauche, se
réceptionner avec les bras et l
se repousser dans la position

initiale; méme exercice de I’au-

tre coté.

Position couchée dorsale, mains croi-

sées derriére la nuque, les pieds fi-

xés sous un tronc:

— lever le torse en av., le coude
gauche touche le genou droit et
vice-versa

AAG

215



Station 5

Sautiller latéralement par-dessus un
tronc mince

(0]
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Entrainement technique de course d’orientation /
Aptitude a I’endurance

Courses d’orientation a beaucoup de postes 110 minutes

Degré: 2—3 (programme d’instruction course d’orienta-
tion Jeunesse+Sport)

But: exercer le sens des emplacements possibles de
postes

Description: Dans un espace délimité sur la carte, on
marque matériellement les postes a tous les emplace-
ments caractéristiques, bande de marquage ou lanterne,
pince ou sceau comme contréle. L’éléve regoit une carte
ou I'espace, le territoire est délimité. Il doit alors juger
lui-méme ou I’on peut placer des postes. On lui indique
également le nombre des postes marqués réellement. On
juge le temps qui est nécessaire a trouver tous les
postes.

Terrain: Petit compartiment de terrain avec des emplace-
ments bien caractéristiques.

Préparation: Sur la carte, délimiter exactement le com-
partiment dans lequel va se dérouler I’exercice. Dans le
terrain procéder au marquage des postes et sur les car-
tes des éléves reporter la limite du compartiment. Orga-
niser I'emle départ et I'arrivée.

Déroulement: Départ en ligne, donner la carte aux cou-
reurs 5 minutes avant le départ (par une étude préalable,
cheminement, on évite les voyages en tram ou remorque.
Chaque coureur étudie personnellement le cheminement.
Le temps d’arrivée donne le temps effectif de course.
Fixer clairement le temps maximum.

Remarque: Pour faciliter la tdche des coureurs, on peut
leur indiquer combien de postes se trouvent sur chaque
couleur de carte. Dans notre exemple: six noirs, quatre
bruns, un bleu.

Equidistance: 5 m.

1:10 000

—_——\
Aprés la course, on n'oubliera pas d’enlever le marquage
des postes.

Adresse/habileté / Résistance générale 20 minutes

Kickball

Idée du jeu: 2 équipes, 1 parti: les shooteurs (= frap-
peurs, «kickers»), l'autre: les receveurs essaient respec-
tivement en shootant ou en attrapant de gagner le plus
de points possibles. Un joueur du parti des frappeurs
shoote la balle depuis la zone dans le terrain de jeu.
Aussitét le plus possible de joueurs du camp des frap-
peurs courent autour du terrain et reviennent dans la
zone de shoot. Pendant ce temps, le parti des rece-
veurs essaie d'attraper la balle et de la déposer dans la
zone de shoot.

2 L)

Taxation: 1 point pour le parti des frappeurs pour cha-
que coureur qui rentre dans la zone de shoot avant la
balle, 1 point pour le parti des receveurs pour chaque
coureur qui atteint la zone apreés la balle.

Kiek

Kick- L:nd
Ablegepunkt
Q

Kickzone Seitenlinie

Einlauflinie

Kickerpartei = Parti des shooteurs
Kick- und Ablegepunkt = Point de shoot
Kicker = Shooteur

Laufer = Coureurs

Kickzone = Zone de shoot

Einlauflinie = Ligne de fond

Laufmal = Piquet

Seitenlinie = Ligne latérale

Le jeu peut aussi se faire en forét. Une petiteé zone
sans arbres peut trés bien faire I'affaire. Lors des longs
shoots, la balle est déviée par les troncs d'arbres, ce
qui irrite les receveurs et les géne dans la réception.
Les impacts directs sur les arbres sont toujours intéres-
Isar}ts parce qu’'inatendus et aménent de la variété dans
e jeu.

Régles du jeu:

— la distance entre la zone de shoot et le poteau a
contourner doit étre adaptée 'aux aptitudes des frap-
peurs de I'équipe. Cette distance doit étre choisie ou
déterminée de sorte que les deux équipes aient la
possibilité de gagner des points.

— On joue avec un ballon ovale de «Kickball» (éventuel-
lement de football)

— Une équipe peut étre formée de 5 & 10 joueurs.
— Pour le shoot, la balle doit étre au sol.

— Si la balle tombe en dehors des limites latérales, le
coup n'est pas valable.

— En arriére, le terrain de jeu n’est pas limité.

— Dans le parti des frappeurs, chaque joueur doit étre
engagé comme shooteur.

— Lors du changement de camp, une équipe peut chan-
ger également |'ordre des frappeurs.

— La formation d’'un mur par le parti des receveurs de-
vant la balle qui va étre shootée n’'est pas autorisé
(distance minimum 10 m).

— Lors de chaque envoi, au minimum un tiers ou un
quart des «Kickers» doit courir (déteminer le nombre
avant le début du jeu). Mais pourtant tous les joueurs
de I’équipe peuvent courir. Si personne de I’équipe
des «Kickers» ne part lors d’un shoot valable, I'équi-
pe des receveurs regoit autant de points que le
nombre des «coureurs obligatoires».

— Il n’est pas permis aux «Kickers» en train de courir
de charger les joueurs tachant de recevoir la balle. I!
y a sanction: tous les points qui pendant cette 'action
étaient gagnés par les «Kickers» sont attribués a
I’équipe des receveurs.

— Lorsque tous les «Kickers» ont frappé une fois, il y a
changement de camp.

— On peut changer plusieurs fois.

3. Retour au calme

Discussion de la course d'orientation aux nombreux
postes

Retour en marchant

Soins corporels
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Matelas de réception pour saut en hauteur et saut a la perche, en caoutchouc-mousse Metzeler, avec enveloppe
Trevira trés solide et natte protectrice résistant aux intempéries, de qualité WOOG:

e &xm e ‘gﬁé i W it e ‘z%g@ -

j = i | Matelas de réception pour
: saut en hauteur
No | 400 x 160 x 40 cm
Fr. 1575.—
No I 400 x 160 x 50 cm
Fr. 1805—
No Il 400 x 200 x 50 cm
Fr. 2225.—
No IV~ 500 x200x 50 cm
Fr. 2850.—
Matelas de réception pour saut a la perche

Type junior 400 x 300 x 50 cm avec matelas avancé et natte protectrice Fr. 4350.—
400 x 300 x 50 cm sans matelas avancé et natte protectrice Fr. 3655.—
Type Favorit 420 x 400 x 70 cm avec natte protectrice 400 x 300 x 8 cm Fr. 7500.—
420 x 400 x 70 cm avec natte protectrice 420 x 400 x 8 cm Fr. 7730.—
Type Olympia 480 x 480 x 100 cm avec natte protectrice 480 x 300 x 8 cm Fr. 10 740.—
480 x 480 x 100 cm avec natte protectrice 480 x 480 x 8 cm Fr. 11 250.—

Représentation générale pour la Suisse:

HANS BRACHER
Construction de places de sport et de gymnastique
Berne — Frauenfeld — Moutier

CLICHES ET PHOTOLITHOS
MOSER + CIE

votre
photograveur
pour une
Fabrique d’engins publicité efficace

de gymnastique

21, rue du Faucon
tél.032 4183 83

2500 Bienne

IderszEisenhutac

8700 Kiisnacht-ZH Tél. 051 /900905
9642 Ebnat-Kappel-S6  Tél. 074/ 32424




Prenez

le bon chemin...
Chaque fois que vous le
pouvez, offrez-vous un .
délassement! Par exemple une
visite dans nos
restaurants self-service Coop.
Dans toute la Suisse,
nos centres d'achat vous
offrent tout ce dont
vous avez besoin...
chaque jour!
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