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Oljectifs du GF-18

A long terme :
* Assurer le renouvellement de |'élite
 Acquérir une culture de la performance

* Développer ses capacités d’orienteur (RTT)

A court terme :

* Préparerles EYOC en Roumanie




Routine Technico-Tactigue
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= répeter certains gestes technigues jusqu a R.I“Il

ce qu ls deviennent des automatismes. eoyine Teohricoactnue

Automatisme, nom masculin
Actes, mouvements, comportements, accomplis sans intervention de Ia volonte.

Synonyme : reflexe



Jevois lahalise...

AL:_A-M



En courant vers Ia balise,  anticipe la sortie de poste:
Balayage pour voir les différentes options... Choix de [ attaque de poste...
Gonstruction de [ itinéraire en fonction de ce choix (points d appuis, lignes)...
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Je controle e code...




Je pointe le poste...




Joriente la carte au Nord...




Je me tourne dans [a direction du prochain poste...







Garte orientee, prochain poste face a mo,
Je repere mon ler point d appu...







Carte orientee, je cours vers mon point d'appui en suivant avec e pouce...
En méme temps, j anticipe mon prochain point d appui. lci le Te* point d appui
est déja le point d attaque, je regarde donc [ environnement du poste...



Je vois mon point d attague...




Je check [a def pour savoir quel élément je cherche...

RPN



Tout en courant vers mon point d attague, je passe en lecture fine
pour bien lire tous les éléments depuis le point d attague au poste
[photographie, image mentale de I zone). Je ralentis si besoin...



Je passe au point d attague. Coup de boussole. Je Ieve bien la tate et je
m oriente jusqu au poste grace a limage mentale que je me suis faite de la zone...
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Comment travailler sa RTT? R.I..I.
exo <perfect training-

Routine Technico-Tactioue

exo multi-postes

- ralentir ses entrées-sorties de postes




Retour sur le sprint

En sprint, il est tres important de bien connaitre la Iégende pour savoir
ce qu’il est possible de franchir et ce qui est interdit.

De maniere général, il est interdit de franchir tout ce qui est dessiner
comme « infranchissable » sur la carte.

Attention!!! Méme si I’élément vous parait franchissable sur le
terrain, il est interdit de le passer, sous peine de disqualification!!

Fco

Course d'Orientation
Equipe de France

En course, les controleurs sont nombreux....




100% de disqualifiés sur le dernier poste!

Méme s’il y avait une trace pour rejoindre plus vite la balise, il était __ oy

interdit de 'emprunter. .. Ka (D
)
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2 types de vert qu’il est interdit de franchir en sprint :

- Le « Vert 4 » ( vert foncé au sud de la zone)
- Le « Vert olive » (vert kaki a I'ouest autour du batiment)
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Cloéture infranchissable sur la carte, a 'ouest du poste.
Il est interdit de la franchir méme si sur le terrain, il y a un petit portillon.
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Trait gris clair ( au nord de la rangée d’arbres) = mur franchissable

Trait noir ( au sud de I'église) = mur infranchissable.

Course oOrianiation
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