
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). Pour que cet exercice soit amusant, il doit être pratiqué sous forme d’un jeu, 
avec plusieurs participants (ou équipes) concourant les uns contre les autres.

Présentation

5 numéros sont à choisir parmi une liste de 45 mais il y a seulement 44 postes sur la carte.
Il faut donc trouver les 5 postes correspondant aux numéros choisis, mais attention, il y a un numéro 
perdant ! Sur la zone il y a 45 balises, les  seules 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

Les participants choisissent 5 numéros codes parmi la liste suivante :
36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 45, 46, 47, 48, 49, 51, 52, 53, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 
69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80. Sur la carte remise à chaque participant �gurent 45 postes, non 
numérotés de 1 à 45. Chaque participant ou équipe doit trouver les 5 postes choisis le plus vite possible, 
en visitant les postes indiqués sur la carte dans l’ordre de son choix. Il n’est pas nécessaire de visiter tous 
les postes : dès que les 5 postes cherchés ont été trouvés, le participant peut aller directement à l’arrivée.
Tous les participants partent en même temps. Le premier revenu avec ses 5 postes a gagné ! Si un des 5 
codes choisis ne correspond à aucun poste sur le terrain, le participant ne peut pas gagner, mais il le saura 
qu’après avoir fait tous les postes !

Note : Le choix des 5 postes peut aussi être fait par tirage au sort de cartons de contrôle pré remplis.

• Astuces : anticiper pour être “  �uide ”. Si l’on observe des orienteurs en action dans la forêt, on s’aperçoit 
que ceux qui n’ont pas une grande pratique de la course d’orientation ont un style saccadé  : arrêt 
fréquents pour lire la carte, puis sprint jusqu’au point suivant, alors que les plus expérimentés ont un style 
�uide rythme régulier avec de fréquents coups d’œil sur la carte.

Pour être plus �uide, il faut lire la carte rapidement, fréquemment et sans s’arrêter, anticiper, c’est-à-dire 
préparer à l’avance les décisions qui vont devoir être prises. Lorsque l’on rencontre le point de décision 
(par exemple un carrefour), il faut déjà savoir s’il faut tourner à droite ou à gauche.

Exercice n°5
COURSE LOTO / 5 balises au choix

Complexe de Loisirs à Lautrec

COURSE D’ORIENTATION
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Niveau Facile



ECHELLE : 1/3 500 ème
EQUIDISTANCE : 5m

Complexe de Loisirs à Lautrec
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Cartons vierges à imprimer pour les participants


