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Organisation

Le Jeu : réaliser un parcours en opposition tracé comme un relais en
tenant compte des choix de 'adversaire en cas de rencontre sur les postes communs.

Objecfifs H -Entrainer les orienteurs au relais

- Provoquer ou maintenir un esprit de compétition

- Augmenter la vitesse de course

- Maintenir un travail technique & une vitesse élevée
- Se confronter de fagon directe avec 'adversaire tout en restant concentrer ( confiance en soi )
= Offrir des exercices d'entrainement proches de la situation de compétition

X baliises

Mise en place :

1/coureur . Tracer sur une carte deux parcours un

bleu un rouge construit de telle fagon

& obtenir une succession de four-
chette réunie par un poste formant
un angle marqué ( voir cartes )

. Le choix du terrain sera fonction des
objectifs. Cependant si vous voulez
privilégier la vitesse de course et le
contact avec l'adversaire, un terrain
courant sera indispensable

Niveau 3

54

Groupe de 2

45" enviran
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Ce qu'il faut faire :

Départ en masse sur un poste commun suivi d'une fourche d deux branches. 5i les coureurs
arrivent groupés sur le 2éme poste, le premier & poingonner annonce d haute voix la couleur
de la branche qu'il choisit. Lautre coureur prend obligatoirement l'autre branche et ainsi de
suite,

Au second tour, chaque coureur réalise la branche qu'il n'a pas faite lors du premier. Au fi-
nal , les coureurs qui €taient en opposition ont réalisé ainsi la méme distance

Consignes :
. demeurer silencieux
. se concentrer sur les fondamentaux malgré la pression de fadversaire

Matériels :
Balises—pinces et cartons de contréle

Evaluation : - Place et temps réalisés
- Comparaison et analyse des itinéraires entre coureurs





