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Notre lecon mensuelle

Texte: Erich Hanselmann
Traduction: D. Seydoux

Dessins: Guggenbiihl/Hanselmann
Lieu: Forét

Théme: Gymnastique/Exercices de
musculation avec pierres

Course en collines, course en ligne

Course d’orientation

Participants: 12 éléves

Matériel: cartes de course, cartes de contrdle,
banderoles de poste ou lanternes, timbres de
contréle ou pinces, chrono, matériel pour le
départ/et I'organisation de I'arrivée, pierres d’env.
3 kg.

Durée: 3 heures

Explication des symboles‘

@ Stimulation @ Habileté /\ Souplesse articulaire ﬂ bras ﬂ jambes
cardiovasculaire et musculaire
Force
¥ Endurance PP Vitesse CV Colonne vertébrale 1] dos ﬂ ventre
H Debout dos & un arbre, mur, etc, pierre rot.
1. IntrOductlon saisie devant le corps: cv

Gymnastique avec pierres

Par groupes de 3, tous les coureurs ont une carte d’orientation
avec le point de rassemblement en forét désigné. .

Les groupes courent indépendamment les uns des autres, a
intervalles trés courts, jusqu‘au point de départ.

Légeére course d’endurance:

Chacun cherche une pierre de 3 kg environ. v o
Légere position des jambes écartées:

— Développer la pierre en hauteur, la jeter
en hauteur, la rattraper, jongler.

Station des jambes écartées, pierre saisie,
bras en haut.

— Balancer le torse en avant et en arriére.
La pierre est conduite en arriére, entre
les jambes, le plus loin possible et re- .

tour a la position initiale.

Pierre saisie entre les bras en haut:

— Faire un pas en avant, bras tendus tenant
la pierre la conduire en arriére et mouve-
ment de ressort vers |‘avant.

Légére station des jambes écartées, pierre
saisie & deux mains au-dessus de la téte.

— Pousser les hanches alternativement a

gauche et A droite et mouvement de
ressort.

— Rotation du torse a gauche et a droite
de c6té pour toucher |'arbre avec la

pierre.
A .
@ Pierre au sol: 0
— Sautiller au-dessus de la pierre M
— Sautiller autour de la pierre sur une /?q
jambe. —1

CV av.

CV ar.

CV lat.

Pétanque (2 groupes)

Le cochonnet (but) est représenté par une pierre de couleur si
possible ou une boule de papier, etc. Chaque_lanceur essaie de
toucher ce but distant de 10-15 m.

Le joueur dont la pierre est le plus prés du but obtient 3 points,
le deuxiéme meilleur 2 points et le 3e meilleur 1 point.

Chaque joueur place une fois le but, plus prés, plus loin, dans
un trou, sur un petit tas, etc.

Autant de parties que de joueurs, additionner les points.

2. Phase de performance -

Musculation générale avec pierres
Position couchée dorsale, jambes fixées sous un tronc d‘arbre au
sol.

Bras dans le prolongement du corps, pierre saisie & deux mains:
_&Aﬂ;

— Position couchée ventrale, jambes fixées sous un tronc
d‘arbre, bras dans le prolongement du corps, pietre saisie a
deux mains:

—. Légeére élévation du torse, tenir 4 & 6 sec. dans cette position
et redescendre

Répétitions: 3 séries de 5 avec petites pauses entre les séries.

Q

Redresser le torse en avant et toucher le
tronc d‘arbre avec la pierre (les bras restent
en position haute).

Répétitions: 15 a 20
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Légeére station écartée des jambes

— Bras en avant dans chaque main une
pierre: P .
Alterner; bras tendus et fléchis — en av.
—en haut — en av. — en haut.

5

M lation/ Rési laire
Course en collines

Parcours de course:
50-60 m, montée env. 15 m, parcours balisés

Répétitions:

2 x 4 courses, engagement 100 pour cent, a chaque course, le
maitre prend le temps et le note.

Retour au trot léger et se préparer pour le 2e essai. Aprés la pre-
miére série pause sous forme de trot, 2-5 min.

Entrainement de |'endurance/Entrainement technique a la lecture
de carte:

Course en ligne avec arréts périodiques

Degrés de formation:
Condition préalable expériences techniques de la course
d’orientation 2/3 (J +8).

But:

Pouvoir suivre exactement une ligne prescrite, lecture de carte
parfalte, perfectionnement dans le choix des chemins.

Description:

On déiimite et reporte exactement sur la carte, des positions de
Ilgnes caractéristiques (chemin, ravin, ruisseau, lisiére, talllls,
enclo‘) Il faut que le début et la fin des lignes dans le terrain
soient parfaitement déterminables.

ﬁ' chaque portion de terrain I'on placera 1,2 ou 3 postes. Les
postes doivent &tre placés soigneusement sur les lignes et ne
doivent pas étre cachés (buisson, etc.). Ceux-ci seront placés
n ‘importe ol sur les lignes sauf sur des points marquants du
terraln, etc. comme ce serait le cas pour des compétitions nor-
males ou pour dautres formes d’entrainement. Le coureur ret;on
une carte avec les lignes tracées, il ne sait pas ol les postes se
trouvent sur les lignes.

Le choix des chemins entre les lignes est libre. De méme I’ordre
des différentes lignes. Cependant toutes celles-ci doivent &tre
parcourues.

Terrain/carte:
Le plus de variétés possible de lignes.
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Préparation:

Préparation théorique: tracé du parcours

Vérification des lignes dans le terrain et en méme temps pose
des postes.

Reporter les lignes sur les cartes de course des participants
(mine de couleur, pointe feutre fine, ne pas masquer les lignes).

Réalisation:

Organisation du départ, départ individuel, la carte peut &tre
étudiée seul, 4 min. avant le départ:

Arrivée au méme point, chronométrage.

Les postes manquants entrainent une pénalité sanctionnée par
une forte augmentation de temps.

SEERUCKEN - TAGERWILEN

AUFNAHME : HEIRI GREMINGER

ZEICHNUNG : HEIRI GREMINGER

OLV IISTSGIIWEIZ

WASSSTAB  1:16667
RouipisTANZ 5 M
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