
La Course d’Orientation 

--> Vidéo de la Fédération Française de Course d’Orientation FFCO  

La Course d'Orientation, ou CO pour les intimes, est un sport qui fait marcher la tête et les jambes ! 

Courir vite n'est pas la priorité, il faut avant tout trouver un maximum de balises (toile de couleur orange et blanche).  

Sur votre carte, les balises à trouver sont des cercles roses numérotés. 

Afin de confirmer que vous avez bel et bien débusqué la fameuse balise, vous poinçonnerez votre carton de contrôle à l’aide du 
poinçon qui est attaché à la balise, ou l’aide d’une puce électronique. 

https://www.youtube.com/watch?v=evYFjPed8Zs#t=168
https://www.youtube.com/watch?v=evYFjPed8Zs#t=168


Cheminement idéal = tracé rouge ou bleu ?  

Pour se déplacer de balise en balise, l’orienteur emprunte l'itinéraire de son choix. 

Il appartient au participant d'opérer intelligemment ses déplacements. 

Le meilleur cheminement n'est pas forcément le plus court mais bien le plus rapide. 



La codification d’une carte est précise (détails, couleurs…) et identique pour toute les cartes.  

L’essentiel pour réussir une course est d’abord de savoir lire cette carte et de s’en servir le mieux possible.  
Il est donc indispensable de connaître les légendes et de savoir analyser la carte. 

Sur une carte de Course d'Orientation, on trouve des informations 
de nature différente : la planimétrie, l'hydrographie, le relief, la vé-
gétation.  
  
 
 
Planimétrie (noir) : 

 éléments rapportés ou construits par l'homme : chemin, route, 
construction, clôture, mur, ligne électrique, banc, objet particulier... 

 éléments rocheux : rocher, falaise, pierrier... 
 
 
Hydrographie (bleu) : 

 lac, étang, marais, rivière, ruisseau, captage, source,… 
 
 
Relief (bistre/marron) : 

 courbes de niveau maîtresse, secondaire, colline, butte, fossé, 
talus, ravin, trou, dépression… 
 
 
Végétation (Blanc - Jaune - Vert 1 - Vert 2 - Vert 3) : 

 selon sa pénétrabilité, la forêt est représentée du blanc (forêt où 
l'on court aisément) au vert plus ou moins foncé (vert foncé : forêt 
quasi impénétrable) 

 les parties non boisées sont de couleur jaune. On distingue les 
cultures et les friches, dont les clairières.  

Voici maintenant un descriptif des principaux éléments que 
l’on retrouve dans la légende des cartes d’orientation :  
 
 
 
 
L’échelle : 
Les cartes de course d'orientation ont une échelle variant 
du 1/2000ème au 1/20 000ème, autrement dit 1 cm sur la 
carte représente de 20 à 200 m sur le terrain : 
 

 pour l'initiation on utilise des cartes d'échelle allant du 
1/2000ème (1 cm sur la carte représente 20 m sur le ter-
rain) au 1/5000è (1 cm sur la carte représente 50 m sur le 
terrain). 
 

 pour la compétition individuelle, les cartes sont le plus 
souvent au 1/10000ème et parfois (pour les circuits les 
plus longs) au 1/15000ème. 
 

 pour les raids d’orientation, les cartes sont au 
1/20000ème.  
 
 
L’équidistance : 
C'est la différence d'altitude entre 2 courbes de niveau. El-
le est comprise entre 2,50 m et 10 m selon la carte. 









Conseils Pratiques 
 
 
Soyez éco-responsable ! 
Respectez les lieux et veillez à ne pas laisser de déchets sur votre passage. 
 
 
Couvrez-vous les jambes ! 
En pleine nature, vous pourrez rencontrer branches, ronces ou buissons épineux. 
 
 
Portez de bonnes chaussures ! 
Des chaussures de sport ou de course vous assureront un bon maintien. 
 
 
Emportez de quoi vous hydrater ! 
Pensez à boire régulièrement tout au long de votre parcours. 
 
 
Avant de partir 
Examinez votre carte. Le terrain et la forêt sont représentés à l’aide de symboles et de couleurs. A l’aide de la boussole, ori-
entez votre carte. Situez-vous sur la carte et examinez l’endroit où vous devez vous rendre. 
 
Identifiez sur la carte des repères successifs qui vous aideront à élaborer votre itinéraire pour rejoindre la première balise et les 
suivantes. 
 
 
N’oubliez pas 
Sur la carte, le Nord est toujours indiqué par des lignes verticales en bleu (ou noir). Cela peut vous servir à orienter votre carte 
correctement pour vous remettre dans la bonne direction ou rentrer si vous vous êtes égarés ! Aussi lorsque vous tournez à 
droite (ou à gauche), n’oubliez pas de garder votre carte orientée ! 


