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INTRODUCTION
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OBJECTIFS DE CE DOCUMENT

e Les planches qui suivent visent un seul but: améliorer la qualité de nos courses.

e Faire un bilan le plus objectif possible de nos courses régionales (tracages)
e Reconnaitre nos points forts
e |dentifier des points d'améliorations

e Les exemples, pris sur les courses de I'année, visent uniquement a illustrer les
propos et susciter le debat entre expert de la ligue.

* |Is ne cherchent en aucun cas a critiquer le travail du traceur/contréleur et doivent
étre uniguement pris dans le cadre de cette synthese pour ouvrir des discussions
et initier des changement pour |I'an prochain.

Ce document devrait étre distribuer largement aux experts de la ligue LOCCO.

Méme si la perfection n’existe pas, il est toujours possible de s'améliorer
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Les COURSES « CN » de la LOCCO 2020
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'analyse des tracés (temps et niveau de couleur) repose donc sur 3 Régionales (St Antonin, Lacrouzette,
Montech) et 2 départementales CN (Sivens, Buzet). Le sprint et le relais font I'objet d’'une analyse dédiée
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ANALYSES DES TEMPS DE COURSE
ET DES CIRCUITS 2020
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DENIVELE

e Rien de particulier a signaler, la regle des « 4% » est tres bien intégrée et respectée

e |a « difficulté » a tenir les 4% est assez souvent lié au choix du terrain:

» Impact sur le tracage a considérer d’entrée de jeu et ne pas se laisser « enfermer » dans ses idées de
tracage

> Eviter les successions de « planté de drapeau » - cela consomme de la dénivelé trés rapidement
» Privilégier des « temps » d’orientation distinct sur les zones de: plateaux, creux, flancs
» Avoir un choix de zone départ et arrivée judicieux (pour les circuits courts en distance)

Circuits D+ (m)| D+ (m)] D+ (m)| D+ (m)] D+ (m)
Violet Long 26% | 3,0% | 1,3% | 3,7% | 0,4%
Violet Moyen 21% | 20% | 1,1% | 3,1% | 0,5%
Violet Court 2,4% |#DIVIOJ#DIV/I0'] 3,8% | 0,0%

>

S |Violetcourt Bis| 2,29 [#Diviol|#Dviol| 3,0% | 0.6%

2 [orange 1,9% |#DIviol|#DIviol] 2.8% | 05%
Jaune 20% | 25% | 05% | 2,9% | 0,6%
Bleu 1,9% | 13% | 0.7% | 25% | 0.4%
Vert 1,7% | 11% | 05% | 25% | 05%

Jalonné 1,0% [#DIV/O!] 0,4% | 2,6% | 0,4%




NOMBRE DE POSTES

e Le nombre de poste par Km est relativement homogéene (proche de ~4 pour les LD)

* La MD demande d’avoir plus de postes, notamment pour éviter une sur-fréquentation des postes
(sur les 4 circuits Violet notamment)

e Les circuits Bleu/Vert/ sont consommateurs de balises
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TPS DE COURSE DES CIRCUITS VIOLET
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TPS DE COURSE DES AUTRES CIRCUITS
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TPS DE COURSE DES CIRCUITS EN 2020

Peu de changement par rapport a 2019 sur les temps de courses, toujours bon, des circuits:
» Violet Long, Violet Moyen, Jaune
» Orange toujours long en moyenne mais ce résultat est influencé par le résultats d’une seule course excessivement longue!

Le Violet Tres Court est encore en 2020 systématiquement trop long et cela sur toutes les organisations
(155% en 2020 et 171% en 2019):

» Suivre la recommandation de distance (p13) pour s'améliorer en 2021

Porter une attention au Violet Court, ou le tracage reste a la limite de I'acceptable (126% en 2020 et
121% en 2019)

Des changements sur les circuits des plus jeunes (Bleu, Vert)
» Bleu bonne amélioration des temps en 2020 vs 2019
» Vert beaucoup de variabilité dans les RK des différentes courses 2020, se traduisant pas un temps moyen en hausse vs 2019

» Catégorie avec une densité de performance plus faible que les circuits violet rendant les résultats sensibles a la présence de
certains coureurs ou non

RAPPEL IMPORTANT: les circuits de couleurs permettent aux coureurs de choisir le circuit le plus
approprié, par contre ceci nécessite de communiquer les longueurs de circuits dans I'annonce de course
(benser a faire des mises a jour de [annonce avec les infos techniques de longueurs des circuits)
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RETOUR SUR L'INDICATION KM pour 2020

 Une recommandation de Distance (équivalente) pour les courses a été faite fin 2019 pour les
circuits 2020 en vue d ‘améliorer le respect des temps de courses dans la ligue

7/
b Tra CeS et TempS de 2020 Dist Dist Dist Dist Dist
T Circuits Equ Equ Equ Equ Equ Rkmoy| Rkmoy| Rkmoy| Rkmoy| Rkmoy
)] Km Km Km Km Km qéa
2 2 Violet Long 103 | 43 | 54 | 56 | 81 8 82%
a 3 E o o
O N 5 X |Violet Moyen o 86%
c| g [ S £ Py 2 116%
= S [ o 1 QD |Violet Court = o
S| = 5 g o c - ]
€ 2, Q N @ |Violet Court Bis O
% a a g 9 S Orange 4 0% Borne basse Dist/Tps recommandée
| = = | | -]
| S| B g |Jaune 3,6 g' 114% - B haute Dist/T iy
[ [ [0 (]
gl 8 2 gl ¢ = [Bleu 25 g e orne haute Dist/Tps recommandée
o |vert 21 115% 115%
Jalonné 2,2

e Certes la recommandation de distance ne suffit pas a garantir le respect des temps de course...

e Mais sur le Violet Tres Court: on a été systématiquement au dessus des distances recommandées et au final les temps
aussi !

e .. carrien ne remplace la connaissance (ou I'évaluation) de la RK du terrain — le terrain dicte la
réalité de la course

* MD Lacrouzette: distance globalement respectée mais la difficulté technique du terrain était au dessus de la « moyenne »
e MD Sivens: les temps sont en grande partie au dessus de la cible sur les petits circuits. Influence de la participation des coureurs ?
e Buzet/Montech: forét tres rapide, les circuits Violet Long & Moyen sont exécutés rapidement, ils mériteraient d’étre plus long

e (Circuit Vert: je ne sais pas expliquer pourquoi les temps ont été aussi long malgré des distances raisonnables et un niveau de couleur

OK...
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RECOMMANDATION KM pour 2021

e Recommandation de Distance (équivalente) pour les circuits 2021 (agrégeant les résultats 2019 & 2020:
moyenne et écart type)

Recommandation Dist

Equiv pour LD

Circuits Tps (min) |Dist min (Km) |Dist max (Km
Violet Long 70 9,6 12,7
Violet Moyen 60 7,3 9,3
Violet Court 45 4,5 6,2
Violet Court Bis 35 2,2 3,1
Orange 40 3,7 5,1
Jaune 35 3,4 4,5
Bleu 25 2,2 3,5
Vert 20 1,8 2,4

Course Type LD

Recommandation Dist

Equiv pour Chp LD

Circuits Tps (min) [Dist min (Km) [Dist max (Km
Violet Long 90 11,3 14,4
Violet Moyen 70 8,1 10,2
Violet Court 50 5,0 6,9
Violet Court Bis 40 2,5 3,5
Orange 55 4,7 6,2
Jaune 35 3,4 4,5
Bleu 25 2,2 3,5
Vert 20 1,8 2,4

Course Type Championnat Ligue LD

Recommandation Dist

Equiv pour MD

Circuits Tps (min)|Dist min (Km) [Dist max (Km
Violet Long 35 4,8 6,3
Violet Moyen 35 4,2 54
Violet Court 30 3,0 4,1
Violet Court Bis 25 1,6 2,2
Orange 22 2,1 2,8
Jaune 22 2,1 2,8
Bleu 20 1,8 2,8
Vert 15 1,3 1,8

Course Type MD

» Ces tableaux doivent servir a repérer rapidement les circuits ou il faut se poser des questions si on est en

dehors des bornes: qu’est ce qui justifie que I'on soit trop long ou trop court ?

* RAPPEL: Rien ne remplace la connaissance et/ou I’évaluation de la RK du terrain !

Janv 2020

Utiliser la borne haute pour des terrains rapides avec peu de dénivelé et la basse pour les terrains lents ou avec du relief...
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NIVEAU DE COULEUR
DES CIRCUITS 2020
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NIVEAU DE COULEUR: Circuit Violet

Niveau des postes Niveau des postes Niveau des postes Niveau des postes
Circuit Violet Long (97p) Circuit Violet Moyen (86p) Circuit Violet Court (50p) Circuit Violet Bis (41p)
14% 17% 14% 14%

13%

w2020

16%
15%

67%

1w2 w3 1 w2 w3 1 w2 w3 1=2m3
Niveau des postes Niveau des postes Niveau des postes Niveau des postes
Circuit Violet Long (158p) Circuit Violet Moyen (136p) Circuit Violet Court (107p) Circuit Violet Bis (82p)
8% 7% 7% 7%

2019

Niveau de couleur des postes (en %) analysé sur tous les circuits régionaux de 2020
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NIVEAU DE COULEUR: Circuit Orange/Jaune/Bleu/Vert "E{%
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NIVEAU DE COULEUR: CONCLUSIONS

e Le niveau Violet en 2020 et 2019 est globalement comparables, on note quand méme une
proportion de balise de type Jaune qui a doublée... faire attention pour 2021

* Niveau Orange montre une amélioration importante avec moins de poste de niveau violet
* Niveau Jaune montre une amélioration importante plus de postes au bon niveau

* Le niveau bleu a éte largement sous trace en 2020, trop de postes de niveau vert (pas critique mais
pas non plus dans l'esprit de la méthode fédérale...)

e Le niveau Vert est bien respecté

e Cette vue d’ensemble plutdt bonne cache néanmoins des situations bien moins bonne sur
certaines course (voir partie controle)

* Globalement la situation reste bonne, il faudra voir le status 2021 et avoir une idée de la variabilité
des ces proportions sur plusieurs années
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LE CONTROLE ET
SA CHECK-LIST
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CONTROLE: CONSTAT GENERAL POUR 2020

e |'analyse précédente du niveau de couleur des balises montre une image satisfaisante qui peut
encore s‘améliorer, mais cela ne donne pas une photo complete de la qualité des tracages dans |a
ligue (que I'on ne peut simplement réduire au respect du niveaux de couleur des balises!)

e || existe des fautes qui retiennent l'attention (de part leur fréguence ou la négligence que cela
révele)
» Des Aller/Retour (plusieurs sur le méme circuit ) assez fréquent, concerne aussi les circuits Bleu et Vert
» Tracer un circuit bleu en enlevant 1 poste sur 2 au circuit vert !
» Tracer un circuit Jaune avec 40% des postes de niveau vert/bleu
» Oubliez de calculer/renseigner les dénivelés de tous les circuits !
» Poste mal posé et carte fausse dans le rond!
» Postes Bingo!

» Des éléments de mise en page manquant (découpe trait rond, symbole de prise de carte, OCAD pas mis a jour a la
derniere norme ISSOM 2017)

* Un effort doit étre fait pour un contréle plus sérieux, le traceur peut manquer certaines choses mais
le contrble est justement fait pour permettre de relever ces défauts et donc de les corriger!

* || faut une organisation (temporelle) claire entre traceur et contréleur pour éviter de découvrir les
tracages/soucis a 2 semaines ou moins de la course. Donnez vous les moyens de bien faire votre

travail !
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CONTROLE: EXEMPLES DE 2020

..... ..

La carte Le terrain !

Exemple: soucis de pose et de carto!

Circuit Bleu

Exemple de poste Bingo:

e Zone de végétation dense: =visibilité faible (poste caché) & progression lente
e Pasd’éléments d’appui dans la zone du poste (notamment relief inexistant)

e Ligne darrét/ point d’attaque au dela des 150m

e Définition du poste problématique (arbre qui n’a rien de particulier...)

% i D , => une combinaison de facteurs favorisant un poste Bingo et donc affectant I'équité
b de la course sur ce circuit. Attention sur un Relais c’est encore plus critique !
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RAPPEL: ROLE ET RESPONSABILITE DU CONTROLEUR

Réle du contréleur

o Etre capable de contréler la validité théorique et terrain des circuits des compétitions du « Groupe régional et départemental » au regard des
dispositions réglementaires, des regles du tracage et des contraintes environnementales

« Etre capable de conseiller et d’évaluer les compétences du traceur en formation

Le contrleur des circuits est chargé de : I—e ContrOleur eSt un
e Participer a la validation d’un nouveau terrain avec le délégué (année N-2) ACteLIr' Clef (aVGC l.e tra Ceur)
e Participer avec le délégué a la validation des zones de départ et d'arrivée de l'organisation teChniquel

e \rifier la justesse de la carte et I'application des normes IOF

e Vérifier I'application du reglement en matiere de tracage

e Approuver les parcours proposés et donner l'autorisation de prébaliser (M-3)

e Controler surle terrain le positionnement des prébalisages des postes de contrdle y compris la balise départ

e Vérifier les combinaisons dans le cadre d’'une compétition de relais

e Superviser l'organisation de la pose des postes et bases électroniques

e Anticiper un éventuel dédoublement de circuit en cas d’inscription importante possible

* |dentifier les points sensibles a porter a la connaissance de 'organisateur et de I'arbitre (traversée de route, passage obligatoire,...)
e \érifier la conformité circuits/GEC

e \rifier les informations techniques données aux coureurs

* Transmettre la fiche «évaluation traceur» et éventuellement la fiche «évaluation contrdleur stagiaire»
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LA CHECK-LIST DU CONTROLEUR

Qualité (théorique) du tracage:
e Sassurer de l'utilisation des fichiers OCAD a jour pour I'ISSOM

* Verifier les echelles ! Cette check-list permet de passeraucrible
e \Vérifier les distances (incluant la dénivelé) vs le cahier des charges . . ~ .
«  Vérifier le niveau de couleur de tous les postes les points essentiels de controle et juger avec

e \érifier les définitions de tous les postes incluant le triangle

»  Distance mini entre les postes respectée ObjeCtIVIte l'e travall du traceur.
* Taille des définitions de postes (papier) suffisamment grande (>5mm) Elle a pour but d'apporter’ une amélioration de

e Zone/Traversée interdite, ou dangereuse, explicitement marquées sur la carte

e Regarder sil'attaque et la sortie probable du poste ne font pas une entrée/sortie (ou aller/retour) la quallté des courses et de gommerce rtains

*  \érifier la fréguentation des postes, faire dupliquer le poste si besoin 4 4
*  Equité des variations de course (si Relai) et plus généralement des postes defa UtS recurre ntS.

Qualité (pratique) du tracage:

e \Vérifier tous les postes (prébalisage) en foret incluant la position du poste par rapport a I’élément (ne pas oublier le triangle de départ et le jalonné!)
»  \Vérifier le parcours du jalonné en le parcourant (surtout si des sentes ou petites traces sont utilisées)

*  Noter et communiquer au traceur toutes les modifications de définition de poste suite a la vérification du prébalisage

e \Vérifier la justesse de la carte dans I'environnement du poste (a minima dans le rond et a partir du point d’attaque le plus probable)

Qualité de la mise en page:

e \férifier les échelles !

*  \Vérifier le masquage correct de la carte de fond (ne pas effacer les lignes d’arrét claires ou laisser un poste en bordure de carte)
*  Traits et ronds découpés, trait séparé du rond, violine transparente, position du numéro de chaque postes adaptée

e Taille des rond correcte (5mm au 1/15000, 7,5mm au 1/10000) — mettre a jour ses fichiers OCAD.

*  Prise de carte et jalonnage vers le départ présent sur la carte

*  \Vérifier la mise en page avant impression (nom carte, logos, titres, circuits, échelle, fleches du nord, cartouche)

Connaitre le terrain:
*  Faire une visite préliminaire du terrain méme si on a déja couru sur la carte (surtout si la derniére mise a jour est ancienne), ¢a évite des surprises et du re-travail tardif
(normalement le traceur doit obligatoirement le faire, mais le contréleur devrait aussi le faire pour avoir un regard critique de travail du traceur dés le début de la collaboration!)
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AUTRES POINTS D'’ATTENTION DE CONTROLE

IMPRESSIONS DES CARTES

La qualité des impressions sur les régionales est variable (qualité papier, qualité impression)
» Un beau parcours peu étre rendu frustrant a cause de la qualité de I'impression

Il est fréquent d’avoir 2 qualités de carte sur une méme course régionale:

» Une belle impression avec un beau contraste de couleur permettant une lecture agréable et facile de TOUS les
éléments

» Un lot de carte avec des couleurs ternes, d’aspect « délavé », notamment sur les niveaux de jaune rendant la lecture
de certains détails de cartographie impossible (tache de jaune dans le blanc, fossé, variation de vert,...)

Il'y a un besoin de plus homogénéité et donc d’équité de ce point de vue (gestion de la marge d’'impression ?)

JUSTESSE DE LA CARTO

Si I'environnement d’un poste est mal cartographié, le choix du poste ou bien la carto est/sont a revoir !

Si on ne comprend rien a la carte ou lorsque « c’est flou » lors de la visite de terrain (traceur) et/ou du contrdle (controleur)
cela veut dire que cela sera encore pire pour le coureur! Ily a donc une correction a apporter au poste ou a la carte
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LE RELAIS

Analyses & Syntheses des courses CN LOCCO 2020

24



LE RELAIS

Cahier des charges LOCCO pour le relais

Championnat de ligue de Relais :

Adultes

3 coureurs d'un mé&me club, avec au minimum une dame,

Tous panachages d'age et de sexe autorisés (H/D16 et +)*.

Temps de référence . Niveaux
{mayenlf'le des 3 premiers) | €ombinaison | 4ochniques
Relais 1 40' Owui Violet
Relais 2 30" Optionnel Orange
Relais 3 40' Oui Violet
Jeunes
2 coureurs d'un méme club H/D14, H/D16*.
Temps de référence Combinaison Niveaux
(moyenne des 3 premiers) techniques
Relais 1 30 Oui
Relais 2 30 QOui
Mini-Jeunes
2 coureurs d'un méme club H/D10, H/D12.
Temps de référence Combinai Niveaux
(moyenne des 3 premiers) ombinaison techniques
Relais 1 20' Qui Vert
Relais 2 20' Qui Vert
Janv 2020

Pour le relais 2020 a Montagnol:

X/

*» 26 équipes pour le championnat de relais Occitanie
% 10 équipes pour le championnat des jeunes

X/

*» 10 équipes pour le championnat mini des jeunes

Temps de référence du cahier des charge:
s Chpt Occitanie: 110min (podium en: 125/130/136min)
** Chpt Jeunes: 60min (podium en: 49/51/59min)

O/

+* Chpt min Jeunes: 40min (podium en: 32/50/50min)
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LE RELAIS = RECOMMANDATION TRACAGE

Recommandations de tragcage du relais adulte (exemple de variations) :

Janv 2020

Intégrer dans la 18" variation le circuit orange. Méme si la combinaison est
optionnelle sur ce circuit, cela augmente l'intérét global pour la course en
offrant une combinaison sur le 2ieme circuit (le orange)

il nest bien sar pas obligé d’utiliser toutes les combinaisons possibles

Q__———_ D-—"fﬁ.
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LE RELAIS 2020 — TRACAGE ADULTES

e Les possibilités de combinaisons offertes

Possible avec |a
recommandation
intégrant une variation
a 3 coureurs (x24)

I'option retenue, sans
combinaison sur le
Orange (x8)

 BABA /S /ABAB
« AAAA /S /BBBB
 ABAB/© /BABA
 BBBB /S /AAAA

e BABA/C/ABAB
« AAAA/C/BBBB
« ABAB/B/CABA
« CBBB/B/AAAA
« CBAB/A/BABA
e BAAB/A/CBBA

* Appliqué aux nombres de participants de cette année (26 équipes):
e Option retenue: au moins 7 équipes ont eu exactement le méme parcours
e Option recommandée: au moins 5 équipes aurait eu exactement le méme parcours
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LE SPRINT
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LE SPRINT: RAPPEL

e La distance a vérifier est le cheminement (probable) le plus court et non |a distance a vol d’oiseau !

Sprint :
CATEGORIES Circuit | Tps ler | Tps podium
MOYENNE DE TEMPS DISTANCE

CIRCUT | DES 3 PREMIERS | ITINERAIRE IDEAL | CHAMPIONNAT DE

Orange L 14:22* 14:51
Orange long 12-15 mn 3km H20 et +
Orange 12-15mn 2,5 km D20 et + Orange 13:17 14:15
12-15 mn 2.5 km H14 a H18 Jaune L 12:20 13:28
12-15 mn 2 km D14 a D18

Hors championnat : Jaune 13:03 14:40

vert 12-15mn 1.5 km Open, et D/H10 et 12

* Exclut le temps de Loic Marty

* Tres bon respect des temps de course, courses bien calibrées.

e Tracage des circuits globalement intéressant avec un début plutot rapide au bas de la colline et un
final avec plus d’orientation (une fois le coureur bien asphyxié et moins lucide)
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LE SPRINT:; DES REMARQUES...
FEDERATION FRANGAISE DE COURSE D'ORIENTATION
Castelnau de Levis

Echelle : 1/4000tme ORANGE LONG
Equidistance : Sm

Championnat
de Ligue Sprint

[oRANGE LON Gl 10 km om Traceur Louis-Pierre Piludu
——— wm ——oA
> X L .
1 139 ) o> La taille mlnll de.zs. o.blje,ts n'est &
2 132 [N 1% pas respecté. Lisibilité!
| 3 |35 u hd
4|36 X t
5|83 ~ o]
6 |38 X 8]
77| |~ F X
8lez] Lo a bl !
951 L]~ _| Y a-t-il un passage ?
10]76 | |~ - (découper le trait)
|11 82 f O, e —
12| 78 A
H13]a7| o 0
w1444 | |H - Définition pas compatible
1545 | |~ N (Utiliser TT [&oe
16(255| |~ 1
O——— som ——20|
'nEFSITUq [l faut étre tres clair dans les consignes de course sur 'interdiction ou non des trottoirs longeant les routes interdites.
Jarv LULLFSP“_.--""_""H o ' Sur la carte utiliser les bons symboles d’interdiction sans déborder (au dessin) sur les trottoirs. Pour le coureur c’est la carte qui fera foi |
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CONCLUSIONS 2020
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CONCLUSIONS & AMELIORATIONS 2020

TEMPS DE COURSE:

e Le Violet Tres Court pose toujours le méme soucis, s‘appuyer sur I'indication des distances cibles en page 13 si on veut
s'améliorer | Saider du tableau de recommandation des distances pour identifier les circuits potentiellement
problématique

TRACAGE:

* Auglobal on a un bon respect des niveaux de couleur, méme si il existe des singularités sur certaine organisation

e |'effort doit étre maintenu sur tous les circuits

CONTROLE:

e Le contréle est un sujet aussi primordial que le tracage, il ne faut pas le négliger pour la qualité des courses

* Appliquer la check-list obligatoirement permettra de corriger rapidement tous les manquements observés en 2020 (valable
autant pour les traceurs que les contrdleurs)

e |l faut se donner du temps pour faire un travail correct (valable pour le tracage aussi ©)

RELAIS:

e Utiliser la recommandation de la ligue sur le tracage des combinaisons en intégrant le 1°" poste du Orange et duViolet

SPRINT:

* Les mémes détails récurrents ces dernieres années (lisibilité carte, représentation & clarification des interdictions,
définitions ambigues), Il faut rester vigilant sur ces points car c’est toujours sujet a frustration aprées la course!
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RAPPEL SUR LE TRACAGE ET
NIVEAU DE COULEUR DES CIRCUITS
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LES DOCUMENTS DE REFERENCE

e Reglements FFCO

http://www.ffcorientation.fr/licencie/fede/reglementation/

e Méthode fédérale
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/72/Méthode%20Fédérale%20-%20Edition%202016.pdf

e Reglement des compétitions FFCO
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/72/reglement des competitions 2019.pdf

e Cahier des charges des compétitions LOCCO

http://www.ligue-oc-co.com/cahier-des-charges/

e Principe & aspect pratiques du tracage des parcours

http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/4864/TRACAGE%20PRINCIPES.pdf
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/4864/TRACAGE%20ASPECTS%20PRATIQUES.pdf

e |ISOM 2017 & ISSprOM2019

https://orienteering.sport/iof/mapping/
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/72/ISSprOM%20-%20Ce%20qui%20a%20changé%20entre%202007-2019 CfwlLCaz.pdf
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/72/ISOM?2017%202%20FR-EN%20DR%20V2%20cartographie.pdf

e Description des postes
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/72/Description%20des%20postes%202018.pdf

e Controle de la carte (respect des normes cartographiques)
http://www.ffcorientation.fr/media/cms page media/78/Tutoriel%20vérification%20normes%200CAD.compressed.pdf
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Le cahier des Charges des Régionales LOCCO 06/04/2

Longue distance :

TEMPS DU

CIRCUT VAINQUEUR
Violet long (ou Noir long) 70
Violet moyen (ou Noir moyen) 60’
Violet court 45
Violet court bis 35'
orange 40

/

35
Bleu 25
Vert 20
J (Jalonné) 20

Championnat de Ligue Longue distance

Moyenne distance (y compris Championnat de Ligue) :

TEMPS DU CATEGORIES
CIRCUIT VAINQUEUR DE REFERENCE
Violet long (ou Noir long) 90' H21, H20, H35
Violet moyen (ou Noir moyen) T B?;' Eig Big
) , D18, D40, D45,
Violet court 45 H50, H55, HB0, HE5
. . , D50, D55, D60, DB5, D70+
Violet court bis 35 H70+
orange 55' H16
orange bis 45 D16
/ !
35 D14, H14
Bleu 25 D12, H12
Vert 20 D10, H10
J (Jalonné) 20 /
Janv 2020

MOYENNE DE CATEGORIES
CIRCUIT TEMPS DES 3 DE REFERENCE
PREMIERS {Pour championnats de Ligue)
Violet long {ou Noir long) 35 mn H21, H20, H35
Violet moyen (ou Noir moyen) 35 mn EHEQ 3423 35355
. D18, D40_ D45
Violet court 30 mn H50. H55, HB0. H65
. . D50, D55, DB0, DB5, D70+
Violet court bis 25 mn H70+
Orange 22 mn D16, H16
22 mn D14, H14
Bleu 20 mn D12, H12
Vert 15 mn D10, H10
Jalonné 15 mn
Sprint :
DISTANCE ITINERAIRE CATEGORIES
circurr  |MOYENNE DE TEMPS IDEAL CHAMPIONNAT DE
DES 3 PREMIERS LIGUE
Orange long 12-15 mn 3 km H20 et +
Orange 12-15 mn 2.5 km D20 et +
12-15 mn 2.5 km H14 a H18
12-15 mn 2 km D14 a D18
Hors championnat :
Vert 12-15 mn 1,5km Open, et D/H10 et 12
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RAPPEL DE HAUT NIVEAU SUR LE TRACAGE

DEFINITION:

« Tracer c’est penser un itinéraire »

Tracer, c’est créer un parcours en
adequation parfaite entre 3 éléments

indissociables :
le terrain - la carte - le coureur

Tracer c’est aussi une évaluation

des apprentissages
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RAPPEL DE HAUT NIVEAU SUR LE TRACAGE

OBJECTIF:

Poser des problemes (adaptés aux compétiteurs et aux formats) qui obligent le coureur a :

- penser clairement, rapidement, d'une maniere décisive,

- tout en cherchant a maintenir un effort physique.
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LE CHALLENGE:

Poser des problemes d’orientation adaptés aux niveaux débutants et répondant aux exigences des
orienteurs confirmes de tous ages en adéquation avec le format de course.

FORMATION

Utiliser et faire ressortir toutes les valeurs d’un terrain pour permettre a tous les orienteurs, quelque
soit leur niveau de pratique, d’exprimer toutes leurs qualités technigues et physiques.

EXPERIENCE

Donner et véhiculer une image positive et renforcer notre identité
PROMOTION par la QUALITE
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NIV

Janv 2020

AU DE COULEUR: RAPPEL Violet/Orange/laune/

Acquisition des notions de relief, de végétation, de visée

Régles de tracage nécessaires aux acquisitions

13 - Est capable de comprendre les différences de niveau (le point le plus haut et le
plus bas), et dutiliser les grandes formes de relief (grande ou petite colline ou
dépression) pour s'orienter.

14 - Est capable de lier la notion de couleur 3 |a notion de pénétrabilité et de
s'orienter par rapport aux différences de végétation

15 - Est capable de prendre, & la fois, de prendre une visée (notion de point
d'attaque) et d'utiliser toutes les technigues d'orientation pour se rendre au poste
(Utilisation de peints d'appui et vérification systématique de la sortie de poste 2 la
boussole) T8

16 - Est capable de maitriser la lecture du nivellement et les lignes de relief pour se
diriger T9

Le parcours est tracé sur un terrain plus difficile mais la pénétrabilité doit rester
bonne. Le terrain doit étre constifué d’un réseau de lignes de noture différentes
(sentiers, fossés, limite de végétation) et de zones découvertes.

Les postes deviennent plus difficiles (sommet de colline, entre les collines,
rocher, butte) mais toujours précédés d’'un point d'attague net

T8: proposer des choix d'itinérgire et de [orientation de précision dans
Fapproche du poste sur des éléments de planimétrie encadrés de lignes d’arrét
gvidentes

19 : orientation @ partir de lo lecture de relief facile. Poste ou sommet des
collines. Possibilité d’utiliser des lignes de crétes ou des rentrants bien margués
comme ligne directrice ente 2 postes

17 - Est capable de simplifier l'itinéraire et d'effectuer une déviation volontaire

18 - Est capable de comparer des itinéraires, en fonction de la distance, de la
« courabilité » et d'adapter sa vitesse de course

19 - Est capable de sélectionner et d'organiser les éléments pertinents 3 la réussite
de l'itinéraire

20 - Est capable d'estimer la distance sur une distance maximale de 200m

21 - Est capable de réaliser un choix d'itinéraire en terrain accident2 tout en
prenant en compte la lecture du relief.

22 - Est capable d'associer et d’utiliser 3 bon escient les différentes technigues
d'orientation : visée sommaire et précise - lecture sommaire et précise de la carte
(notion de point d'appui)

les trocés doivent se faire sur des terrains trés pénétrables moyennement
accidentés dans des zones boisées ovec de nombreuses paorties découvertes.
Eviter les terrains difficilement pénétrables. Les détails du terrain sont focilement
identifiables. A la différence des circuits fociles, les postes peuvent étre des
éléments de relief (colline, dépression, avancée bien marguée ou falaise) ovec
obligatoirement un point d’'attaque précis situé @ moins de 200m du poste et une
ligne d'arrét claire

Il est nécessaire d’aller progressivement vers de 'orientation dans tous types de
terrain en évitant des zones peu riches en éléments d’orientation gui privilégient
uniguement la course

T10 : proposer de l'orientation sommaire avec des points d'oppui et des points
d'attoque évidents

T11 - T12 : proposer de l'orientation de précision en direction de postes ou relief
assez simple avec des lignes d'arrét évidentes

Anticipation et adaptation

Régles de tragage nécessaires aux acquisitions

23 - Est capable de sélectionner les informations pertinentes pour planifier un
itinéraire et dans le secteur du poste pour s'en approcher

24 - Est capable d'attaquer un poste fin & partir d'un point d'attague précis

25 - Est capable d'adapter sa vitesse de course en fonction du terrain, de ses
capacités physigues et technigues

les trocoge, @ ce niveou, doit exiger de la part du coureur des capacités a
planifier son itinéraire et d'adopter sa vitesse de course (sdreté et prise de
risque) en fonction du terrain et de ses copacités personnelles. L'ottogue du
poste se fait sans ligne d'arrét évidente derriére le posie

Utilisation de tous les types de terrain sauf les trés difficiles physiguement

T13 : postes sans lignes d’arrét évidentes

T14 : attaque du poste dans une zone avec peu de détails
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NIVEAU DE COULEUR: RAPPEL Violet/Orange/Jaune/

EN PRATIQUE...

Philosophie

Itinéraires

Attaque

Postes

Lignes d’arréts

A éviter

On se déplace sur des les lignes
directrices que I'on quitte a partir d’'un
point net pour trouver le poste en forét.
On sait interpréter la densité de végétation
et le gros relief (collines, grande
dépression) sur son itinéraire.

On sait que l'on a loupé le poste de
maniere slre

Sur des lignes bien claires dans des zones
bien pénétrables
Saut possible <200m

Elément net a partir de la ligne (type poste
bleu sur cette ligne)

A moins de 100/150m
Eléments facilement identifiables

Lignes nettes encadrantes a moins de
100/150m

Végétation dense ou diffuse, relief
accidenté sur l'itinéraire et a partir de
I'attaque

On sait se déplacer en foret (boussole) en
s’appuyant sur des élément trés nets
autres que les lignes directrices, influant
les gros mouvement de relief.

On sait décider du choix d’un itinéraire

A partir de points/surfaces d’appui net et
fréquent dans une foret pénétrable.
Utilisation des lighes majeures définies par
le relief possible (vallon, créte, rupture de
pente franche,...)

A partir des points d’appui sur l'itinéraire
A moins de 150/200m

Ligne nette derriére a moins de 200m

Zones peu pénétrable ou terrain trop
détaillé a partir de I'attaque (micro relief,
bcp d’éléments a lire/traiter)

On maitrise toutes les techniques
d’orientation
On sait lire des éléments plus fins et diffus
du terrain pour se déplacer et trouver le
poste

Tous les éléments de la carte !

Fine, éloigné (si possible) et subtile ©

Lecture fine requise a l'attaque
Toute les éléments de la carte !

Non obligatoire, de préférence (au dela de)
200m

Zones dangereuses



LEUR: RAPPEL Violet/Orange/Jaune/

ORANGE OU VIOLET ?

Le niveau d’un poste ne se juge pas seulement avec 'emplacement du poste mais aussi avec la complexité de l'itinéraire ©
Un poste « Orange » avec un itinéraire complexe vaut un niveau « Violet » car mettant en ceuvre plus de compétences

De meme pour un poste « Jaune » avec un itinéraire complexe vaudrait un niveau « Orange » 44
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