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OBJECTIFS DE CETTE SYNTHÈSE

Un seul but: améliorer la qualité technique de nos courses.

Faire un bilan le plus objectif possible de nos courses régionales CN 
(traçages/contrôle)

Reconnaître les points forts
Identifier des axes d’améliorations

Les exemples visent uniquement à illustrer les propos et susciter le débat 

Ca n’est en aucun cas une critique individuelle d’un binôme traceur/contrôleur

Ce document est libre d'accès auprès de la LOCCO (site internet).
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DÉNIVELÉ

• 3 circuits sur 74 (soit 4%) au-delà de la recommandation des 4%, (2022: 38%…)
Excellent, un très bon progrès! Continuez à y porter de l’attention!

RAPPEL:

• C’est au traceur de se “casser la tête” et au contrôleur d'être vigilant et 
intransigeant sur ce point.

Le choix du Départ est primordial !

ne pas “consommer” de la dénivellé par des “plantés de drapeaux”

Il faudrait absolument éviter de tracer près de 4% pour les circuits: Violet Tres 
Court/Jaune/Bleu/Vert

6



Analyses & Synthèses des courses CN LOCCO 2023

CONTENU DE LA PRÉSENTATION

7

• INTRODUCTION
•RETOUR SUR LES COURSES CN

• DÉNIVELÉ

• LES TEMPS DE COURSE DES CIRCUITS

• LE NIVEAU DE COULEUR DES CIRCUITS

• LES CHAMPIONNATS DE LIGUE

•POINTS DE CONTRÔLE 

• INFOS 2023

•CONCLUSIONS

•LES DOCUMENTS DE RÉFÉRENCE



Analyses & Synthèses des courses CN LOCCO 2023

TPS DE COURSE DES CIRCUITS - 2023
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TPS
MOYEN (%)

2023 2022 2021 2020

V Long 118% 117% 122% 103%

V Moyen 105% 109% 116% 113%

V Court 126% 125% 140% 126%

V T Court 95% 130% 164% 155%

Orange 114% 186% 185% 144%

Jaune 161% 186% 166% 119%

Bleu 143% 145% 130% 110%

Vert 157% 173% 170% 149%

Tous les circuits CN forêt individuel 2023, hors one man relais
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TPS
MOYEN (%)

2023 2022 2021 2020

V Long 118% 117% 122% 103%

V Moyen 105% 109% 116% 113%

V Court 126% 125% 140% 126%

V T Court 95% 130% 164% 155%

Orange 114% 186% 185% 144%

Jaune 161% 186% 166% 119%

Bleu 143% 145% 130% 110%

Vert 157% 173% 170% 149%

Les circuits Violet à Orange sont bien tracés (dans la marge d’incertitude)
Hors One Man Relais

Mention spéciale à la nette amélioration sur le Viol Très Court et le 
Orange ! Bravo

3 régionales tirent cette moyenne vers le haut car elles ont été tracées 
beaucoup trop long sur tous les circuits 

Les circuits Bleu/Vert sont systématiquement tracés trop long
>= 130% de la recommandation moyenne.

Circuits avec les moins de constance de la part des coureurs = facteur 
d’incertitude important, d'où l'importance de suivre la recommandation et 
d'éviter de faire trop long ! Ca se joue à 200 m près!

Nota pour 2024: faire remonter les résultats du circuit Vert dans les 
résultats CN FFCO pour en conserver une trace. Facilite le travail de 
récupération des résultats.
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TPS DE COURSE DES CIRCUITS - 2023
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TPS
MOYEN (%)

2023
corr.

2023
all

V Long 95 % 118%

V Moyen 89 % 105%

V Court 104 % 126%

V T Court 84 % 95%

Orange 86 % 114%

Jaune 120 % 161%

Bleu 135 % 143%

Vert 142 % 157%

Tps moyen en retirant les 3 régionales “fautives”3 organisations hors la loi !

Les circuits Bleu/Vert sont systématiquement tracés 
trop long (>= 130%).
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MAITRISEZ LA LONGUEUR DE VOS CIRCUITS ! 
• Rien ne remplace la connaissance ou détermination de la RK de votre terrain !

• résultat des courses passées (site FFCO, classement CN)

• tester des portions de circuit (~ ⅓ de la longueur, coureur représentatif)

• A défaut se référer à la recommandation de la LOCCO (comme garde fou)

• Toujours privilégier un tracé moins long que le plus long
• vigilence sur les circuits Vert /bleu/ Jaune et le Violet Très Court
• ne dépasser les bornes de la recommandation que sur la base de RK spécifique validée

• Recommandation KM disponible sur le site de la LOCCO - c’est un guide relativement bien validé !
http://www.ligue-oc-co.com/reglements/

CAHIER DES CHARGES LOCCO 2023 V3

s’approcher de la borne haute pour des terrains TRÈS rapides (forêt blanche avec peu de dénivelé par ex.) et la 
basse pour les terrains techniques, lents ou avec beaucoup de relief (causses, rochers…)

• Si tout le monde fait l’effort, cela marche !
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2021 à 2023…les RK

RK du circuit Violet Long sur 32 courses CN de 2021 à 2023
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6’15’’

7’24’’

8’45’’

On voit que 2 courses tracées sur le même terrain (dès fois le même WE)  
ont des RK significativement différentes (10 à 30%).
spécificité des formats LD/MD, des zones de cartes traversées, coureurs 
présents…

VL 1

VM 1,07

VC 1,38

VTC 1,72

OR 1,57

JAU 1,72

BLEU 1,52

VERT 1,63

Rapport de RK entre circuit
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Recommandation de KM (2024)
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Non Traité en 
2023…
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RAPPEL SUR LA CO…
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Le traceur doit garder à l'esprit les principes suivants :

Caractère unique de la CO: de trouver et de suivre le meilleur itinéraire à travers un terrain inconnu en 
contre la montre. Cela exige des compétences en matière d'orientation : lecture précise de la carte, 
évaluation du choix de l'itinéraire, maniement de la boussole, concentration en cas de stress, prise de 
décision rapide, course en terrain naturel, etc.

L'équité (exigence de base dans le sport de compétition) À moins que le plus grand soin ne soit apporté à 
chaque étape de la planification et de l'établissement du parcours, la chance peut facilement devenir 
importante dans les compétitions de CO. Le traceur doit tenir compte de tous ces facteurs pour s'assurer que 
le concours est équitable et que tous les concurrents sont confrontés aux mêmes conditions sur chaque 
partie du parcours.

Le plaisir de la compétition La popularité de la CO ne peut être renforcée que si les concurrents sont 
satisfaits des courses qui leur sont dispensés. Une planification minutieuse des parcours est donc nécessaire 
pour s'assurer que les parcours sont appropriés en termes de durée, de difficulté physique et technique, 
d'emplacement de contrôle, etc. À cet égard, il est particulièrement important que chaque parcours soit 
adapté aux compétiteurs qui le suivent.
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RAPPEL SUR LA CO…

La faune et l'environnement: la faune peut être perturbée et le sol ainsi que la végétation peuvent 
souffrir d'une surexploitation. L'environnement comprend également les personnes vivant dans la 
zone de compétition, les murs, les clôtures, les terres cultivées, les bâtiments et autres 
constructions, etc. Il est généralement possible de trouver des moyens d'éviter les interférences 
avec les zones les plus sensibles sans dommage. L'expérience et la recherche ont montré que même 
les grands événements peuvent être organisés dans des zones sensibles sans dommages 
permanents si les précautions appropriées sont prises et si les parcours sont bien planifiés. Il est très 
important que le traceur des parcours s'assure qu'il y a un accès au terrain choisi et que toutes les 
zones sensibles du terrain sont découvertes à l'avance.

Médias et spectateurs…
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CE QUE LE TRACEUR DOIT VISER…
Connaître le terrain: être parfaitement familiarisé avec le terrain avant d'envisager d'utiliser un 
poste ou un interposte. L'organisateur doit également être conscient que le jour de la compétition, 
les conditions concernant la carte et le terrain peuvent être différentes de celles qui existent au 
moment de la planification des parcours.

Déterminer le bon degré de difficulté Il est très facile de rendre les parcours pour les débutants et 
les enfants trop difficiles. Le traceur doit veiller à ne pas estimer la difficulté uniquement en fonction 
de ses propres compétences en matière de navigation ou de sa vitesse de marche lors de l'arpentage 
de la zone.

Utiliser des emplacements de poste équitables L’envi de faire les meilleures parcours possibles 
conduit souvent un traceur à utiliser des sites de contrôle inappropriés. Les concurrents remarquent 
rarement une différence entre un bon et un superbe interposte, mais ils remarqueront 
immédiatement si un poste entraîne une perte de temps imprévisible en raison d'un emplacement  
ou d'une balise cachée, d'une ambiguïté, d'une description trompeuse du contrôle, etc…

Placer les postes suffisamment loin les uns des autres
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CE QUE LE TRACEUR DOIT VISER…
Eviter les choix d'itinéraires trop alambiqués: Le traceur peut voir des choix d'itinéraires qui ne 
seront jamais pris et peut ainsi perdre du temps en construisant des problèmes complexes, tandis 
que les concurrents vont prendre un autre itinéraire bis « plus simple».

Des parcours qui ne sont pas trop exigeants physiquement Les parcours doivent être réglés de 
manière à ce que les compétiteurs normalement en forme puissent courir sur la majeure partie du 
parcours défini pour leur niveau d'habileté. La montée totale d'un parcours ne doit normalement pas 
dépasser 4 % de la longueur de l'itinéraire le plus court raisonnable. La difficulté physique des 
parcours devrait diminuer progressivement au fur et à mesure que l'âge des compétiteurs augmente 
dans les classes Masters. Il faut veiller tout particulièrement à ce que les parcours pour les classes 
M70+ et W65+ ne soient pas trop exigeants physiquement.
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LES FORMATS DE COURSES
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http://news.worldofo.com/2024/01/02/course-of-the-year-2023-world-champs-middle/
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CHAMPIONNAT LIGUE MD - Tourouzelle (11)

Bon respect des temps de courses
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CHAMPIONNAT LIGUE MD - Tourouzelle (11)

Trop de postes sur les circuits Violets (>5p/km)

pas de choix d’itinéraire

boussole, boussole, boussole

point d'attaque = poste précédent

paquet de coureurs

Attention aux boucles parcourues dans des sens 
inverses ! il faut éviter ces schémas
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CHAMPIONNAT LIGUE LD - Viols Le Fort (34)
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Temps convenablement respecté, même si au final 
légèrement court.

possibilité de tester la RK sur des tronçons de circuit 
pour calibrer la course

Des longs interpostes qui ont fait la différence, des 
alternances de zones courantes et techniques

Très bien dans l’ensemble!
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CHAMPIONNAT LIGUE LD - Viols Le Fort (34)
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CHAMPIONNAT LIGUE SPRINT - Ancely (31)
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Circuits Tps 1er H/(D)

Or L 16’02’’

Or L bis 13’01’’

Or Moy 13’07’’ (16’16)

Or Court 13’38’’ (11’37’’)

Or Court Bis 13’07’’ 

Jaune 12’24’’

Vert 12’40’’

Petite surface de course, semi ouverte

Utilisation de barrières artificielles (pas évident à 
définir…)

Utilisation de la fonction  OCAD “ Route Analyser”

Parcours testé et distances re-calibrées, Tps OK

Couloir d'arrivée en descente = DANGER !
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CHAMPIONNAT LIGUE SPRINT - Ancely (31)

https://www.ocad.com/en/route-analyzer/ …. à utiliser sans modération sur les sprints
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CHAMPIONNAT LIGUE RELAIS
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Non Fourni à temps !



Analyses & Synthèses des courses CN LOCCO 2023

CONTENU DE LA PRÉSENTATION

31

• INTRODUCTION
•RETOUR SUR LES COURSES CN

• DÉNIVELÉ

• LES TEMPS DE COURSE DES CIRCUITS

• LE NIVEAU DE COULEUR DES CIRCUITS

• LES CHAMPIONNATS DE LIGUE

•POINTS DE CONTRÔLE 

• INFOS 2023

•CONCLUSIONS

•LES DOCUMENTS DE RÉFÉRENCE



Analyses & Synthèses des courses CN LOCCO 2023

Quelques remarques…
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 4 cases = trop long !

 Dernier poste
commun !
couloir d’arrivée 
balisé obligatoire!

Avec cette representation 
Les lettres “BOA”
sont ici franchissables…
violine sinon !
En ISSOM aucuns symboles 
n’est “infranchissables”
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LA CHECK-LIST (MINIMALE) DU CONTRÔLEUR
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Qualité (théorique) du traçage:
• S’assurer de l’utilisation des fichiers OCAD à jour pour l’ISSOM
• Vérifier les échelles !
• Vérifier les distances (incluant la dénivelé) vs le cahier des charges
• Vérifier le niveau de couleur de tous les postes
• Vérifier les définitions de tous les postes incluant le triangle
• Distance mini entre les postes respectée
• Taille des définitions de postes (papier) suffisamment grande (>5mm)
• Zone/Traversée interdite, ou dangereuse, explicitement marquées sur la carte
• Regarder si l’attaque et la sortie probable du poste ne font pas une entrée/sortie (ou aller/retour)
• Vérifier la fréquentation des postes, faire dupliquer le poste si besoin
• Equité des variations de course (si Relai) et plus généralement des postes

Qualité (pratique) du traçage:
• Vérifier tous les postes (prébalisage) en foret incluant la position du poste par rapport à l’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 à la vérification du prébalisage
• Vérifier brièvement la justesse de la carte dans l’environnement du poste (à minima dans le rond et à partir du point d’attaque le plus probable, (boulot du traceur en vrai !)

Qualité de la mise en page:
• Vérifier les échelles !
• Vérifier le masquage correct de la carte de fond (ne pas effacer les lignes d’arrêt 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
• 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, flèches du nord, cartouche)

Connaître le terrain:
• Faire une visite préliminaire du terrain même si on a déjà couru sur la carte (surtout si la dernière mise à jour est ancienne), ça évite des surprises et du re-travail tardif 

(normalement le traceur doit obligatoirement le faire, mais le contrôleur devrait aussi le faire pour avoir un regard critique de travail du traceur dés le début de la collaboration!)

Cette check-list permet de passer au 
crible les points essentiels de contrôle et 
juger avec objectivité le travail du traceur.

Elle a pour but d’apporter une 
amélioration de la qualité des courses et 
de gommer certains défauts récurrents.

Converti sous forme de Questionnaire pour les CCR
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REGLEMENT DES COMPETITIONS 2024

Quoi de neuf dans le RC 2024 ?
https://www.ffcorientation.fr/licencie/fede/reglementation/
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INFOS EN VRAC DU SÉMINAIRES TN/ CCN

voir docs Luc
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REVENIR SYSTÉMATIQUEMENT AUX FONDAMENTAUX

POUR CHAQUE TRAÇAGE/CONTRÔLE
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ECHÉANCIER LIMITE TRACEUR CONTRÔLEUR COMMENT ?

J-90 REMISE CARTE OCAD
FORMAT DE COURSE

CONTRÔLE CARTO
ÉCHÉANCIER AGRÉÉ 

PROCEDURE DE 
CONTROLE CARTO

RK/ DIST. DES CIRCUITS ACCOMPAGNER LE TRACEUR
TOUJOURS SE REPOSER SUR LES 
DOCS DE RÉFÉRENCE
ÊTRE CONSTRUCTIF
VEILLER AU RESPECT STRICT DES 
CAHIERS DES CHARGES

RC LOCCO

CONCEPTION CIRCUITS
Vert/VL/Jaune/VTC/… MÉTHODE

FÉDÉRALECIRCUITS THÉORIQUES CONVERGES

J-30 à J-15 PREBALISAGES CONTRÔLE PREBA

J-15 CIRCUITS FINAUX ET CIRCUITS DE POSE
CONSIGNES COURSES
MAJ DIST. DANS L’ANNONCE DE COURSE
FICHIERS A LA GEC

CONTRÔLE DE LA DERNIÈRE CHANCE
ÊTRE MINUTIEUX SUR TOUS LES 
POINTS DE CONTRÔLE DES FICHIERS 
FINAUX!

CHECK LIST 
DE CONTRÔLE

COMPLÈTE !
IMPRESSION CARTES ET CONTRÔLE DE CES 
DERNIÈRES

J-1 POSE DES POSTES LE CONTRÔLEUR DOIT ÊTRE 
PRÉSENT MÊME SI C’EST LE TRACEUR 
QUI EST A LA MANOEUVRE

PROCÉDURE DE
MISE EN PLACE
DES CIRCUITS

J-0 OUVERTURE DES POSTES

J+0 DÉPOSE DES POSTES
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LES DOCUMENTS DE RÉFÉRENCE

● Règlements FFCO: http://www.ffcorientation.fr/licencie/fede/reglementation/
○ Méthode fédérale
○ ISOM 2017 & ISSprOM2019_v2
○ Règlement des compétitions FFCO
○ Tutoriel vérification normes OCAD
○ …

● Règlements LOCCO: http://www.ligue-oc-co.com/reglements/
○ Cahier des charges des compétitions LOCCO

39
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Merci à tous
(aux experts, traceurs, personnes qui ont contribué à leur manière à 

élaborer cette synthèse)

En vous souhaitant une bonne année et beaucoup de plaisir dans votre 
pratique de la C.O.

FIN
40


