
Pour qui ?

• Adultes et adolescents : ils peuvent e�ectuer l’exercice seuls ou en groupes de 2 à 3 personnes.
• Enfants (à partir de 7 ans) : ils peuvent e�ectuer l’exercice seuls ou en groupes de 2 à 3 personnes sous 
la conduite d’un adulte animateur.

Présentation

Il s’agit de visiter les postes dans l’ordre indiqué sur le circuit et dans un temps minimum. Cet exercice 
permet d’adapter la course aux capacités de chaque élève. Sur le complexe, il y a 45 balises mais seules les 
balises à trouver sont matérialisées sur la carte.

Mode d’emploi

Carte à utiliser : 1 /3 500ème (voir page 2).

Activité : Départ et arrivée depuis le triangle de départ

Postes : 53, 56, 55, 77, 73, 67, 65, 63, 60, 58, 79, 51, 49, 52, 45, 44, 43, 32, 38 et 40

La dé�nition d’un poste est la description de l’élément caractéristique du terrain sur lequel il est situé. Elle 
a pour but de faciliter la découverte du poste. La dé�nition est à utiliser en complément de la carte.

• Astuces

“Mieux vaut marcher dans la bonne direction que courir dans la mauvaise.” La vitesse de course n’est pas 
le facteur le plus important pour une bonne performance en course d’orientation. Mieux vaut éviter les 
erreurs, comme chercher le poste au mauvais endroit par exemple. Il faut rester concentré tout au long 
du circuit. Ne pas perdre trop de temps en hésitation et essayer de mémoriser les éléments de la carte, 
pour éviter de s’arrêter tous les  50 mètres pour la lire. Ne pas se laisser «  entraîner  » par les autres 
concurrents qui ne vont pas obligatoirement sur le même poste.

• Jeu

Course contre la montre, individuelle ou par groupes de deux  : départs échelonnés de 2 à 4 minutes 
(selon le nombre total de participants). Chronométrez les participants, pour établir un classement sur le 
temps de course. Pour véri�er que tous les postes ont été trouvés, munissez chaque participant d’un 
carton de contrôle sur lequel un poinçon de contrôle sera pointé à chaque poste trouvé.

Exercice n°4
COURSE EN LIGNE / CIRCUIT LONG - 20 balises

Complexe de Loisirs à Lautrec

COURSE D’ORIENTATION
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Complexe de Loisirs à Lautrec

Retrouvez ce document sur www.cclpa.fr/course-orientation-aquaval
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Cartons vierges à imprimer pour les participants
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