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CHAPITRE 1 : SAVOIRS / CONNAISSANCES Date de Validation

validation

Jidentifie le matériel
de CO

Jidentifie les regles

Yidentifie le milieu de
pratique

En ayant une bonne représentation de la végétation sur le terrain
En liant la notion de couleur a la notion de pénétrabilité

En connaissant tous les symboles des Iégendes.

En connaissant toutes les définitions de poste

En connaissant la symbolique des zones interdites ou dangereuses
En comprenant la symbolique des cartes de CO urbaine

Je comprends et je
m’oriente

En m’appuyant sur les différences de niveau (le point le plus haut et le plus bas)

En m’appuyant sur les grandes formes de relief (grande ou petite colline, dépression, rentrant, créte, pentes)

En reconnaissant sur le terrain des mains courantes de relief a I'intérieur des parcelles (ex : levée de terre, fossé, talus...)
En ayant une bonne représentation du relief et du micro-relief sur la carte

En m’imaginant I’environnement du poste
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Jidentifie mes droits
et devoirs




Je me situe

Je mémorise

Je maitrise et
j’utilise

CHAPITRE 2 : SAVOIRS-FAIRE / CAPACITES

Date de
validation

Validation

En réalisant en permanence la relation carte/terrain sur et hors des lignes directrices

En estimant la distance sur une distance maximale de 200m

Une succession de lignes et de points de décision (3)

Une succession de lignes et de points de décision (5)

La méthode POP, de maniere systématique et constante, sans suivre les lignes directrices

La boussole pour prendre une visée et se rendre au poste (notion de point d’attaque)

La boussole pour réaliser une visée précise sur une main courante et sur une distance maximum de 100m (sur terrain ouvert et avec
ligne d’arrét évidente)

La technique du saut de ligne pour raccourcir mon trajet et de m’écarter des lignes dans une zone jugée facile (bonne pénétrabilité).

La technique de la déviation volontaire

La boussole pour réaliser une visée précise en terrain non encombré sur 100 m

La boussole pour réaliser une visée précise en terrain non encombré sur 200m

La boussole pour réaliser une visée précise en terrain encombré sur 100 m

Les différentes techniques d’orientation a bon escient : saut de ligne — déviation volontaire - visée précise - lecture sommaire et précise
de la carte - point d’appui
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Je construis
mon itinéraire

CHAPITRE 2 : SAVOIRS-FAIRE / CAPACITES (Suite)

En utilisant la routine technico-tactique (choix du point d’attaque, ligne d’arrét, choix d’itinéraire, passage aux points d’appuis, au point
d’attaque, vérification du numéro, contréle boussole sortie de poste)

Date de
validation

Validation

En m’appuyant sur des éléments de planimétrie encadrés de lignes d’arrét évidentes

En réalisant une orientation de précision dans I'approche du poste sur des éléments de planimétrie encadrés de lignes d’arrét évidentes

En évaluant I'itinéraire le plus efficace (prise en compte du relief et de la pénétrabilité des terrains)

En sélectionnant et en organisant les éléments pertinents a la réussite de I'itinéraire (routine technico-tactique/planification)

En utilisant la technique de la déviation volontaire pour simplifier I'itinéraire

En comparant des itinéraires, en fonction de la distance, de la « courabilité » et en adaptant sa vitesse de course

En effectuant de I'orientation de précision en direction de postes au relief simple avec des lignes d’arrét évidentes

En réalisant un choix d’itinéraire en terrain accidenté en prenant en compte la lecture du relief.

En faisant le lien entre navigation (niveau jaune) et planification de I'itinéraire en format urbain.

En planifiant un itinéraire complexe en format urbain (importance de la lecture des définitions, éléments infranchissables)

Je me déplace

En courant en tout terrain sans difficulté motrice : gestion de I'équilibre

En courant sur chemin de fagon équilibrée en tenant une carte en main

En courant en tout terrain de fagon coordonnée et adaptée a la nature du terrain (montée/descente, densité de végétation, adaptation
de la foulée, etc...)

En courant tout en lisant une carte de CO

En gérant mon effort par rapport a mes capacités physiques du moment

Jutilise une
carte de CO

Pour réaliser seul un circuit jalonné dans un milieu connu avec une carte d’orientation

Pour réaliser seul un circuit jalonné dans un milieu non connu avec une carte d’orientation

Pour réaliser seul un circuit de niveau vert sur une manifestation FFCO

Pour poser seul, de maniere slire, un poste de niveau bleu (poste a proximité de ligne)

Pour réaliser seul un circuit de niveau jaune sur une manifestation FFCO

Pour poser seul, de maniere siire, un poste de niveau jaune

Pour réaliser seul un circuit de niveau orange sur une manifestation FFCO
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CHAPITRE 3 : SAVOIRS-ETRE / ATTITUDES

Je m’organise

Date de
validation

Validation

Je pergois I'espace

Je verbalise et j’analyse
mes actions

En retragant précisément mon parcours, en situant mes zones d’erreurs sur un circuit de niveau jaune

Je gére mes émotions

Je suis et reste concentré

En ne m’obstinant pas en cas d’erreur importante et en allant me recaler

En appréciant quand il faut aller moins vite (lecture précise nécessaire)

En gardant ma lucidité en cas d’erreur, en prenant le temps de me re-concentrer tout en mobilisant mes
compétences techniques et ma mémoire.

Je suis autonome

En m’organisant avec mes camarades pour se répartir les postes en prenant en compte le niveau de chacun dans le
cadre d’un travail en équipe

En m’impliquant et contribuant aux organisations de mon club

En me prenant en charge lors des entrainements (tableau d’inscription, respect des consignes/horaires, etc...)

Je respecte
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TABLEAU DE PARTICIPATION

Date Evénement Résultat Commentaires

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge
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Date Evénement Résultat Commentaires

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge

Challenge
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