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Ou suis-je? Ou vais-je? Alors que
dans certaines disciplines ces interrogations
revétent une dimension philosophique
voire méthodologique, elles sont pour la course
d’orientation des questions essentielles.
Sextuple championne du monde,
Simone Niggli-Luder sait y répondre.

Janina Sakobielski

epuis qu’elleaobtenu le titre mondial en Suisse et qu'elle

a été nommée sportive de 'année 2003, tout le monde

connait Simone Niggli-Luder. Nous 'avons questionnée
sur 'importance de la capacité d’orientation dans son sport.

Ou’est-ce qui vous a attirée vers la course d’orientation: le gout
de l'orientation ou de la course? Comme mes parents et mes
sceurs ainées étaient —et sont toujours—des passionnés dela CO,
je suis entrée en contact tres tot avec ce sport. A I'époque, nous
faisions souvent des sorties familiales en forét. Nous y avons
abordé la CO de maniére ludique, mais avons surtout savouré et
explorélanature.Plustard,j’ai pratiqué les concours multiplesen
athlétisme et jai joué au volleyball. Mais sila CO m’a totalement
envo(tée parla suite, C’est parce je suis fascinée par la combinai-
sond’endurance,de course en pleine nature et de travail cérébral
qu’elle exige.

Courir et s’orienter — comment interagissent ces deux compo-
santes? ||s’agitderechercheretd’explorerleslimites.Laquestion
se pose ainsi:a quelle vitesse dois-je courir pour pouvoir trouver
les postes? On doit atteindre un équilibre entre les deux compo-
santes que sont la course et |'orientation —y compris la lecture
de carte. Sur le plan physiologique, il faut toujours disposer de
suffisamment d’oxygéne pour étre en mesure de réfléchir. On
le remarque par exemple lorsqu’on doit avoir les idées claires
aprés avoir gravi une colline raide. C'est parfois loin d'étre simple.
La vitesse a laquelle je peux courir dépend aussi de la difficulté
du terrain. Lorsqu'’il est peu dégagé, je dois ralentir pour pouvoir
mieux me concentrer sur la lecture de la carte.

«Sur le plan physiologique, il faut tou-

jours disposer de suffisamment d'oxygeéene pour
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étre en mesure de réfléchir. »

La réussite en CO dépend-elle plutot des compétences de course
ou d’orientation? Les deux compétences sont bien sir impor-
tantes. Quant a savoir s'il faut faire davantage appel a I'une plu-
tot qu’a l'autre, cela dépend de la nature du terrain. En Suisse, ou
les chemins sont nombreux et le terrain assez facile, 'aptitude a
la course est plus sollicitée. En Scandinavie, par contre, le terrain
est souvent plus difficile et il y a moins de points de repére sur la
carte. Dans ce cas, d'excellentes qualités d’orientation sont né-
cessaires. Il faut se concentrer beaucoup plus sur la lecture de la
carte.Maissil'on veut étretout devant,ilestindispensable d'étre
au topdansles deux domaines.

Quand les

Vos unités d’entrainement se répartissent entre la préparation a
l'orientation et a la course. Pouvez-vous nous décrire en termes
pratiques une unité d’entrainement axée sur I'orientation? Les
unitésd'entrainement principalement consacrées al'orientation
sont surtout effectuées lors des camps d’entrainement, car I'en-
vironnement habituel, proche de la maison, est trop familier. Les
entraineurs placent les postes selon l'aptitude a entrainer. S'il
s'agit d’exercer le choix de I'itinéraire, les postes seront éloignés
les uns des autres. Sile but consiste plutét a entrainer la rapidité
dansleschangements dedirection etlecomportement au poste,
ils seront plus nombreux. Parfois, nous courons a deux et nous

" nous séparons a certains endroits clés, afin de déterminer quel

cheminestleplusrapide.Les techniquesinformatiques actuelles
facilitent le maniement des cartes. Nous nous entrainons par
exemple avec des cartes sur lesquelles les chemins ne sont pas
indiqués ou qui affichent seulement les courbes de niveau. C'est
ainsi qu’on développe la perception et la sensibilité vis-a-vis de
certaines formes de terrain. Une bonne capacité d’imagination
renforce I'aptitude a l'orientation. Pour entrainer cet «ceil inté-
rieur», je reprends régulierement de vieilles cartes et me repré-
sente mentalement le terrain qu’elles décrivent.
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Eclairages

arbres se mettent a pariler

Admettons que vous éprouviez de grosses difficultés a trouver
un poste. Comment réagissez-vous? Dans de telles situations,
il est trés important de suivre une stratégie prédéfinie. Lorsqu'’il
m’arrive de ne plus savoir ou je suis, je me demande a quel en-
droit j’ai identifié ma position avec certitude pour la derniére
fois. Puis je tache de reconstituer ce qui s'est passé entre-temps
et de déterminer quelle pourrait étre ma position en fonction de
ces événements. J'essaie alors de préciser mon nouvel emplace-

ment en repérant sur la carte au moins deux points ou objets

que je vois. Dans ces situations, il est primordial de rester calme.
Ma stratégie me donne une certaine assurance. En CO, on fait
toujours des erreurs. On ne réalise une course parfaite peut-étre
qu’une fois dans savie.

Dans quelles situations — vie quotidienne ou autres sports — ar-
rive-t-il que vous perdiez I'orientation? Il peut arriver que je ne
voie plus la forét lorsque je suis face a de gros arbres, pour parler
en termes imagés. Quand je suis confrontée a une montagne
de taches a accomplir sans savoir par ol commencer, il est pos-
sible que je sois désorientée pendant un moment. Le meilleur
reméde est alors un entrainement. Par ailleurs, la stratégie que
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j'applique en sport m’a aussi rendu de précieux services dans ces
situations:ou ai-je su pour la derniere fois ou je me trouvais? Que
s'est-il passé depuis? Et ou pourrais-je me trouver maintenant
en fonction de ces événements? Ce qui vaut pour le sport vaut
aussipour lavie.

Jai d’ailleurs souvent sur moi un plan des villes que je visite
pour la premiére fois. En tant que spécialiste de la CO, il est dans
mes habitudes de prendre le chemin le plus court. Cela peut étre
fatal lorsque je me retrouve en voiture devant une rue a sens
unique... :

Photo: Keystone/Regina Kuehne

Plus d’informations sous: www.simattu.ch
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