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POrientation
qui nous vient du Froid
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par TUMO PELTOLA:entralneur et membre

de 1'équipe nationale (suite du N°87)

I-Définition:

Les techniques d'Orientation sont la combinaison
de différentes maniéres de s'orienter(choix d'itinéraires,lecture de
carte,mesure des angles,décompte des foulées,course)afin d'accomplir
les tdches d'orientation aussi rapidement et siirement que possible.

II-Procédés d'orientation:

21-Conception du déplacement

Choix d'itinéraire

22-Réalisation du déplacement

¥lecture de la carte
#¥mesure des angles
#décompte des pas
#choix de 1'allure
#course proprement dite
#iécouverte du contrdle

ITI-La conception du déplacement(Choix d'itinéraire)

Lors de la conception de 1'itinéraire

les facteurs suivants doivent @tre pris

en considération.
Par la Gauche?

Par la Droite?
Tout Droit?

[[rélements qui génent totalement ou
partiellement le déplacement:
-complétement:lacs,riviéres et marais
infranchissables,falaises,végétation,
-partiellement:pente,marais,végéta-
tion,terrain rocheux.
[b}-Zénes dangereuses ou interdites doi-
vent 8tre contournées suivant les régles
générales de C.0 ou les instructions

imprimées sur la carte.
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[EFdétails du terrain,le long de 1'iti=-
néraire qui semblent des points oli contr3ler la bonne direction,.
que les &lements qui permettent de se déplacer plus rapidement ov 0.1
rendent l'approche du contrdle plus aisé.

[d-détails caractéristiques du terrain

'qui sont utilisés comme points d'attaque du contrdle.Illest nécessaire
que le détail choisi soit aisé & trouver.

[e]-Lignes qui indiquent les formes géné-
rales du terrain.Les dénivelées motivent le choix d'itinéraire car le
coureur doit choisir son chemin de manidre 4 ce que la relation
montée/détour soit & son avantage.

[(Fvoies naturelles:routes et chemins
Le coureur doit @tre capable d'estimer sa propre condition physique
et de ld,décider de la longueur du détour.

distance entre les contrdles car une
longuce itance offre d'avantage de possibilité de choix.

(Al-facteurs personnels:éxpéri_ence,ﬁge,
condition physique. §

[}simplicité:entre deux itinéraires
équivalents;le plus simple est le meilleurs.

IV-Réalisation de l'itinéraire

4l-Lecture de la carte.

Elle peut étre décomposée comme suit
Différentes fagons de lire la carte
[aflecture localisée(lecture sur le

pouce).La lecture localisée est une forme de lecture de la carte vi-
sant 4 un positionnement précis.Le pouce est tenu en permanence sur
1'itinéraire,il est déplacé au fur et 3 mesure du franchissement d'
éléments marquants.La "lecture sur le pouce" aide a lire localement
les détails d'un seul'ébup d'eil sur la carte.lLa clarté de la carte
rend la "lecture sur le pouce" possible en courant.Quand le coureur
trouve sa position,il est indispensable qu'il oriente sa carte car
dans ce cas,l'observdtion du terrain est plus aisée.Il n'est pas tou-
jours nécessaire de vérifier sa position en permanence,il est plus
rapide de sélectionner ‘quelques détails clairs dans le terrain et
pouvant se trouver sur 54 route.Le but est de gagner du temps et d'
éviter de se concentrer sur une lecture de carte inutile.En lecture
de carte sommaire,le coureur doit éviter les erreurs d'identification
entre deux détails voisins.Il est préférable de regarder sa carte

trop souvent plutdt que trop rarement.

=Y
[bFinterprétation de la carte.Le coureur

use d'imagination quand il essaie d'avoir une représentation claire de
l'apparence que va prendre le terrain.Il transforme ainsi la carte en
une vue perspective grdce a4 son imagination.De telles situations se
retrouvent dans le choix d'itinéraires différents et dans le pré ju-
gement du terrain autour du contrdle.

[c]-re-positionnement sur la carte.Les
difficultés dans 1'Orientation commencent habituellement lorsque le
coureur perd la route choisie ou,quand il doit rechercher le contrdle
Dans cette situation,il doit se re situer sur la carte.Cela signifie
qu'il doit revivre le film de la route qu'il a réellement suivi et de
couvrir 1l'endroit ol il a commis 1'erreur.C'est possible si ses yeux
sont entrainés i travailler comme une caméra.Le coureur enregistre
les détails essentiels du terrain.Ce procédé est celui utilisé pour
retracer 1'itinéraire effectivement suivi en compétition.

[d-mémorisation et lecture de carte:

La lecture de la carte implique aussi la possibilité du coureur & se
souvenir de l'image pergue,de la garder & 1'esprit pendant son dépla-
cement.De nos jours l'Orientation se faisant grace & de nombreux dé-
tails et,la carte Stant si distincte,il est préférable d'utiliser la
méthode du coup d'awil dans laquelle le coureur essaie d'un regard,d’
enregistrer le plus de détails possibles.

Mémorisation

La mémoire visuelle peut @tre entrainée
a4 enregistrer de plus en plus de détails & la fois.Cela familiarise
en méme temps avec la carte.D'abord il faut mémoriser les détails les
essentiels et de grande taille et seulement aprés les petits détails
qui rendent l'ensemble clair.

Une bonne mémorisation est basée sur la compréncension
rapide de 1la représentatiun que donne la carte,celle-ci est complétée
par les détails de 1'image enregistrée.Plus 1'image de la carte est
mémorisée clairement et rapidement plus cette image restara longtemps
i 1'esprit.La mémorisation de la carte est une combinaison de la mé-
moire visuelle et de 1'aptitude 3 la mémorisation.

42-Mesure des angles.

Pour garder la bonne direction,la boussole doit &tre
utilisée d'une fagon appropriée dépendant du but exact poursuivi.
mesure exacte.Une direction exacte implique que la
plus grande par e la course ait bien lieu dans la bonne direction.
L'exactitude demande du temps.En dépit du temps perdu,le coureur doit

étre capable de se concentrer sur une mesure exacte,au moment opportun
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La maniére de garantir cette précision dépend du coureur:certains
ont l'habitude de s'arréter et vérifier & nouveau leur direction,d'’
autres le font seulement en ralentissant seulement la course.
directions éstimées.Le coureur utilise une mesure

d'angle sommaireéT

Dans ce procédé,l'utilisation de la boussole est limi-
tée 4 de brefs coups d'wil ,la direction est gardée & 1'aide de 1la
lecture de la carte sommaire.lLes facteurs de trouble dans le maintien
de la direction dépendent souvent de la conservation de 1'équilibre.
Quand le terrainest dur,il est bon de vérifier sa direction assez
souvent.

43=-Mesure des distances.

La distance est mesurée sur la carte par estimation ou
par utilisation de 1'échelle de la boussole et,dans le terrain,par dé-
compte des pas.

Lors de la mesure d'une distance sur la carte,il est
possible d'estimer jusqu'a 2000m. car une précision suffisante peut
Stre ainsi acquise par la pratique,la course peut donc €tre maintenue
rapide.lorsque de longues distan.es sont seulement éstimées,les er-
reurs sont si importantes qu'elles rendent impossible tout succés.

Dans le terrain,les distances courues sont mesurées
par le décompte dus foulées.La technique des mesures dépend ‘souvent
de l'expﬁriunv«.Hdbitucliement,les doubles pas sont comptés sur 100
ou 200m.Chaque fois que le coureur passe un détail reconnu indiscuta-
blement sur le terrain,il doit commencer A compter ses pas.Le décompte
des pas doit &tre pratiqué dans diffirentes circonstances et le cou=
reur doit Jocouvrirjcomment le terriin.la fatigue et autres facteurs

de ce genre ont un effet sur |- des foulées.

La distance peut aussi otre assurde par estimation.Une
telle situation est,par exemple,lorsque luv coureur reconnait des ob-
jets situés hors de l'itinéraire ou quand il court les derniers me=
tres vers un contrdle situé dans un fourrd.

4u-Differents procdédés d'orientation

appellations

€ Lecture de la carte.la course c¢st surtout basée sur
les informations de la carte.Le coureur oriente cette derniére grace
34 la boussole ou au terrain.

B Visée de précision & la Boussole.La course est basée
sur les angles mesurds sur la carte grace @ la boussole.la direvction
est "transférée" sur le terrain par 1'utilisation de points fixes
intermédiaires.

E Estimation d'angle.La course est basée sur 1'estima-

tion de 1'angle formé par 1'aiguille aimantée et la direction de
course.

D Distance.Décompte des pas ou,sur courte distance
(0 a !DOm.)éspimation.aont utilisées outre les autres procédés d'ori-
entation pour,iés confirmer.

'Les differents procédés d'orientation sont généralement
utilisés en association.Celle-ci vont &tre décrites plus loin en
combinant les lettres qui les représentent.

L'ordre des lettres indique l'importance relative de

chaque procédé d'orientation.

Les différents procédés d'orientation sont générale
ment utilisés en association.Celles-ci seront décritent dans le N° 90
Pour ce faire,les lettre représentant les pro;édés d'orientation se-
ront utiliss par combinaisons.L'ordre des lettres indiquant toujours

l'importance relative de chaque procéd@ d'erientation.
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Exemple d'utilisation.Les modes d'orientation les

plus courants sSWE décrics par les exemples de combinaisons suivants:

' Basée sur la Basée sur Basée sur Basée sur

la lecture de l'estimation 1'utilisation de [la distance
la la Boussole

. E B D
CB EC BC DC
CE EDC BDC

CBD ED ED
CED
Ch

Les situations dans lesquelles les dilférents procédés
d'orientation sont utilisés sont décrits dans les exemples simples

suivants

[@Fig.2.C (Lecture de la carce)
Course le long des chemins.Travail d'orientation aisé.
[B]Fig.3+CB (Carte et boussole)

Course précise sur 1'itinéraire olu,différents éléments
‘sont utilisés comme contrdle de la direction grace & la lecture de la
carte.Il est préférable de ne pas commettre d'errour en direction en
raison du manque de détails latéraux ou pour ne pas s'écarter de la
route la plus courte.lLe risque d'erreur,au deld du poste,est prévenu
par la derniére ligne d'arr@t(piste).

[(]Fig.4-CE (Carte Estimation en direction)

Comme dans 1'exemple B,le travail peut Stre amélioré
par le systdme "CE" lorsqu'une erreur dans la direction ne cause pas
de risque pour 1'orientation ou de perte de temps.

[ Fig.5CBD (Carte Boussole Distance)

Orientation précise sur un itinéraire qui offre la pos-
sibilité de Iiip la carte et,sur lesquels des erreurs de distance ou
direqtionvﬁﬁr%;trq risquées.Ou sur un itinéraire sur lequel le coureur
cherche le chemin le plus direct.

((lFig.6+CED (Carte Divection éstimée Distance)

Méme travail que pour "D" mais le trajet plus long et
l'angle d'attaque minimisent les pertes de temps et les risques d'er=
reur.

[[Fig.7+cDd (Carte Distance)
La course est basée sur la lecturc et la distance car-
refour-niveau du marais est confirmde par le décompte des pas.
[BFig.8-E (Direction éstimée)

Course i travers une z8ne terminée par un large élement

.
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Pour se resituer lersque la lecture est impossible oy inutile ou

lorsqve une légére erreur en direction ne risque pas de faire per-
dre de ; nps.

la lecture.lLes érreurs en direction et distance sont €limindes,
[[rig.10.EDC (Direction &stimée Distance Carte)
Situation comme en "H" mais le décompte des pas est
nécessaire en méme temps que la lecture pour €liminer les erreurs de
distance,l'objet rechaché pouvant étre confondu avec un autre,
[[JFig.11.ED (Direction Estimée Distance)
Course dans une direction &stimée,dans le cas oi 1le
but n'est pas une ligne d'arrét slire.
' [kFig.12.B (Boussole)

Course dans une zdne trés dense en €léments d'orien-

tation.Dans les cas ou il est impossible de lire la carte ou sans
intérdt de lire 1la carte et ol le lecteur essaie de limiter les ris-
ques d"erreur en direction.
[Fig.13:BC (Boussole Lecture de 1a carte)
Course & travers une zdne dans le cas oll les erreurs
en distance peuvent @tre €liminées par 1a lecture de la carte.
MFig.14-BDC (Boussole Distance Carte)
Situation identique & "p" mais,outre la lecture de la
carte,il faut compter les Pas pour &liminer les erreurs en distance.
E]FiE.IS-BD (Boussole Distance)
Course dans 1le chs ou l'objet ne constitue pas un
arr@t en distance ou en direction,

[(]Fig.16«p (Distance)
Course le long d'une route droite lorsque aucun autre
objet n'existe sur la carte,

[BlIFig.17.DC (Distance Carte)
Course identique i "o" mais la lecture de 1a carte
peut confirmer la distance.
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Les différents procades d'orientation peuvent,bien

sir Btre développés par les cartes,les differents types de terrain

et les points de départ individuels des coureurs

Réalisation globale de l'itinéraire entre les
contrdles,

Dans une course normale,les procédés

d'orientation se combinent,

figls |

Excmple.de conbinaison en série obser-
VE sur la Fig.18,A ces techniques s'a-
joutenF:

~La modulation de 1a vitesse §461

-La recherche du contréle §462

45-Compromis entre la vitesse et 1°'

exactitude en orientation

itinéraire entre deux contrdles

511 orientation sommaire et de précision.Cette divi-

‘sion traditionnelle egt utilisée aussi bien pour le débutant que pour

la suite de l'entrainement en orientation.
*a-utilisation de l'érientation sommaire
“principalement au début de 1'itinéraire entre les
contrdles.
~en orientation aisée
-lorsque 1'on traverse des zGnes contenant des objets

de grande taille ot aisement reconnaissables

~lorsque 1'on veut avoir la possibilica de courir
Presqu'au maximum de sa vitesse

~lorsque 1'orientation et la lecture de 1a carte
se font sur les élements Principaux du terrain.
*b-utilisation de 1'orientation de précision

“sur la derniére partie de 1'itinéraire et pour la
découverte du contrdle

“peut Btre réaligée sur l'itinéraire entre
les quand le choix d'

les contrg-
itnéraire est réulisé(exceptionnel[ement).
~la vitesse de course doit 8tre réduite.

~la lecture de 14 carte permet de voir toutes les
imformations de cette carte.

fig.l9
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Les phases de la découverte d

4522 réalisation:
contrdle sont les suivantes:

i f Gliminaire.
#0rientation suivant le plan prélimin

*




*Observation de la réalisation et corrections

éventuelles,
" xDécouverte de 1'amplacement de la balise

*Plan pour quitter le contrdle(direction générale)

*Arrivée au contrdle

*Poingonnage
*Observation du contrdle suivant sur la carte,plani-

fication de l'itinéraire jusqu'au contrdle suivant
5423 vrecherche du contrdle: Si lepremier essai pour
trouver le centrdle n'est pas couronné de succ@s,une erreur est surve-

nue @ un certain moment.Le premier travail est de découvrir tout le

terrain visible,les objets et de les situer surla carte.Se re-situer
coureur peut trouver le chemin qu'il a

par la lecture de la carte.le
l'erreur,il

suiviet l'endroit de 1'erreur .$'il ne peut nas découvrir

a trois possibilités:

*a)il retourne
il peut aussi trouver son erreur.

se déplace jusqu'au prochain objet évident et

sur ses pas jusqu'a ce qu'il se re-situe

De cette fagon
*b)il
orientation de précision & partir de celui-ci.

recommence une
*c)lorsque le contrdle est situé dans une z8ne dense il

peut la parcourir systématiquement.$'il sait de quel cdté du contrdle

| on : L
il se trouve,il peut se déplacer zig zag vers le point visd.
(Suite dans le N°9})
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