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QuQu’’est ce que la CO?est ce que la CO?
La course d’orientation est une course 
individuelle ou collective, contre la montre, 
en terrain connu ou non, matérialisée par 
des postes (balises) que le concurrent doit 
découvrir dans un ordre imposé ou non 
par l’itinéraire de son choix en se servant 
d’une carte et éventuellement d’une 
boussole.

Son publicSon public
Discipline destinée à tous les amoureux de 
la nature, de la réflexion et de la pratique 
sportive.
Elle se pratique dès le plus jeune âge 
jusqu’à plus de 80 ans.

Ses lieux de pratiqueSes lieux de pratique
Les zones de pratique sont très variées : 
forêts, dunes, parcs urbains, complexes 
sportifs ou encore établissements 
scolaires.

Ses qualitSes qualitéés requisess requises
Endurance, vitesse, réflexion stratégique, 
prise de décision rapide et respect de la 
nature sont les principales qualités 
requises par la course d‘orientation.

LL’é’équipement nquipement néécessaire cessaire 
Le doigt Le doigt éélectroniquelectronique
Utilisé en compétition, il permet 
d'enregistrer le passage du coureur, de 
donner son heure de passage et sa 
position par rapport aux autres 
concurrents.

La boussoleLa boussole
Dans sa forme classique, 
la boussole de course 
d'orientation est une plaque, avec une 
petite loupe, un cadran gradué en degrés 
et orientable par rotation de ce dernier. En 
compétition, elle se met au pouce pour 
rester toujours positionnée par rapport à la  
carte.

La carte  de COLa carte  de CO
Elément essentiel à la pratique de la CO, 
la carte doit représenter le plus 
fidèlement possible le terrain. C'est grâce 
à elle que le pratiquant va pouvoir se 
déplacer en zone inconnue.

Elle a une codification précise. Pour 
savoir la lire et s’en servir, il faut 
connaître les légendes et réussir à
imaginer le terrain que l’on va rencontrer.  
Ces symboles particuliers sont 
normalisés par l’IOF (Fédération 
Internationale de Course d’Orientation).

Son échelle peut varier selon le type 
d’activités prévues de 1/2000° au 
1/20000° (initiation, ski, raid….). 
Pour la compétition, les cartes sont le 
plus souvent au 1/10000° ou 1/15000°
(1cm sur la carte représente 100 m ou 
150 m sur le terrain).

LA COURSE D’ORIENTATION – DEFINITION
La course d’orientation (CO) – en anglais: foot-orienteering – trouve son origine en Scandinavie au XIXème siècle 
en tant qu’exercice militaire. Sous forme de compétition, elle apparaît en Suède en 1919 et dans les années 70 en 
France.

La CO en citationsLa CO en citations

√ « Il vaut mieux marcher dans le bon sens que courir dans le mauvais »
√ « La course d’orientation, c’est une activité sportive pour la tête et les jambes »

√ « La course d’orientation, c’est jouer aux échecs en courant »

Les 5 disciplines officiellesLes 5 disciplines officielles

Orientation Orientation àà piedpied
Le but est de relier le plus vite possible un 
nombre précis de points de contrôle 
matérialisé et reproduit sur une carte.

Orientation Orientation àà VTTVTT
Roulez vite et malin. Il s’agit d’une 
discipline très prisée par les jeunes. Elle 
est l’occasion de prouver ses capacités 
physiques tout en faisant preuve 
d’intelligence dans le choix de son 
itinéraire.

Orientation Orientation àà SkiSki
Mélange des choix stratégiques de la CO 
pédestre et la beauté des paysages 
enneigés. Les balises sont placées sur 
des pistes de ski de fond, damées ou 
tracées par les machines ou par les 
skieurs; il n’y a en principe pas de hors-
piste.

Orientation de prOrientation de préécisioncision
Variante de l’activité donnant l’opportunité
d’être pratiquée par des personnes 
moins-valides. L’objectif est la précision et 
non la rapidité. Il s’agit de déterminer les 
balises qui parmi d’autres sont celles 
représentées sur la carte.

RaidRaid’’OrientationOrientation
Pendant 2 jours, hors des sentiers battus, 
des équipes de 2 ou 3 personnes avec 
tente et victuailles, partent à l’aventure.
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Quelques dates clQuelques dates cléés :s :
1975 : Parution du premier Règlement Sportif
1980 : Nomination du premier Directeur Technique

National 
1981 : Création du magazine officiel 
1986 : Coupe du Monde organisée en France
1987 : Championnat du Monde en Lorraine
1992 : Championnat du Monde CO à ski (France)
1995 : Elaboration du concept « Espace Sports 

d'Orientation » (E.S.O.) 
1998 : Première Rand’O des familles 
1999 : Création des Ecoles de Course d’Orientation
2002 : 1er Championnat du Monde de CO à VTT
2004 : Nombre de licences franchi la barre des

6000
2005 : Thierry Gueorgiou devient pour la 3ème fois

champion du monde français en CO à pied  
en moyenne distance 

2006 : Coupe du Monde de CO en Auvergne

Quelques dates Quelques dates àà venir :venir :
Mai 07 :      Championnat de France des Clubs
Juillet 07 : Championnat d’Europe de Trail’O en

Aquitaine 
Août 07 :    Championnats de France 
2011 : Championnats du Monde en Savoie

La rLa réépartition des clubs sur le territoirepartition des clubs sur le territoire

Le nombre de clubs de CO est en 
constante évolution reflétant ainsi 
l’intérêt que porte le grand public à notre sport.

220 clubs répartis sur tout le territoire en 2006.

7000 licences pour 2006

15 000 pass’orientation en 2006

CaractCaractééristiques de nos licencesristiques de nos licences

Evolution des licences sur 10 ans

Les licences 2006 par catégorie

LL’’annannéée 2006 en chiffree 2006 en chiffre

300 000 pratiquants en dehors des structures fédérales

382 manifestations organisées en France

1 974 cartes de Course d’Orientation archivées

9 870 km2 cartographiés en moyenne

37,16%

29,37%

33,46%
VETERAN ( 40 ans et +)
SENIOR (21 à 39 ans)
JEUNE ( 20 ans et -)

La FLa Fééddéérationration
Dans les années 40, la course 
d’orientation fait son entrée en France 
sous la forme de « cross orientation ». 

Il faudra attendre le 25 avril 1970 pour que cette 
discipline soit gérée par une Fédération sportive.

Nos objectifs principauxNos objectifs principaux
Accueillir, augmenter et élargir nos publics
Se positionner dans le domaine des activités 

nouvelles de sport nature
S’ouvrir et répondre aux contraintes d’environnement 

social et institutionnel
Se maintenir et progresser parmi l’élite mondiale
Mettre en place une démarche de développement 

durable

LA COURSE D’ORIENTATION – LA FEDERATION

La Fédération Française de Course d’Orientation (FFCO) est une Fédération sportive délégataire et agréée par le 
Ministère de la Jeunesse, des Sports et de la Vie Associative. Elle est membre du Comité National Olympique et 
Sportif Français et de la Fédération Internationale de Course d’Orientation (IOF).
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DddLL’’Orientation Orientation àà piedpied
La course d’orientation est un sport où
les pratiquants doivent utiliser une 
carte et une boussole pour trouver 
leurs itinéraires, sur un terrain, dans le 
but de relier des points de contrôle qui 
forment un parcours préétabli.  
Il n’y a pas d’indication sur le terrain. 
Les athlètes ne peuvent compter que 
sur eux même pour choisir leurs 
itinéraires entre les points de 
passages. Le chronomètre est le seul 
juge: celui qui réalise le meilleur temps 
gagne. 

Un équipement électronique contrôle 
que l’athlète est passé par tous les 
points de passage dans le bon ordre. 
En cas de poste manquant (PM), ce 
dernier est disqualifié.

La course d’orientation est très 
athlétique. Les orienteurs courent sur 
des sols accidentés, des terrains 
forestiers non préparés... Cela 
demande une certaine force physique 
et agilité.

LA COURSE D’ORIENTATION – ORIENTATION A PIED

L’Orientation à pied, c'est une activité physiquement exigeante, un défi mental, un sport nature et praticable 
par tous !

Extrait de carte de niveau moyen

Extrait de carte de niveau difficile

Orientation et EnvironnementOrientation et Environnement
Les orienteurs se sentent particu-
lièrement concernés par la protection de 
l’environnement. Les événements 
sportifs sont organisés afin de minimiser 
voir éliminer tout impact potentiel sur 
l’environnement. Il est mis en place au 
sein des clubs des séances de 
nettoyage des forêts, ainsi que toute 
une série de mesures environ-
nementales lors d’organisations de 
manifestations. Ainsi, le sport a gagné
le respect des autorités compétentes.

La baliseLa balise
Sur la carte, la balise est matérialisée 
par un cercle au centre duquel se situe 
un élément caractéristique du terrain 
(roche, arbre particulier,…). Ces balises 
sont reliées les unes aux autres par un 
trait continu définissant les parcours à
effectuer dans un ordre prédéfini au 
départ.

La carte COLa carte CO
En CO, il faut être capable de lire une 
carte détaillée et de choisir le meilleur 
itinéraire sur un terrain complexe tout 
en se déplaçant à grande vitesse. Le 
circuit est tracé de façon à mettre à
l’épreuve à la fois la force physique et 
les capacités de navigation de 
l’orienteur. C’est un sport qui n’utilise 
pas de structures fixes: la nature est le 
terrain de jeux.

A la différence du VTT d’Orientation et 
du ski d’Orientation, les orienteurs 
peuvent utiliser l'itinéraire de leurs 
choix (sauf sur les zone hachurées en 
violet). Tous les détails du terrain sont 
donc reportés sur la carte.

Poinçon
Sert pour 
poinçonner 
manuellement la 
carte et prouver le 
passage à la balise

Numéro de la 
balise
Indique le numéro 
de la balise sur le 
terrain. Il est reporté
sur la grille de 
définition de poste 
de chaque 
orienteur.

Boitier de contrôle
Atteste 
électroniquement 
du passage de 
l’orienteur à la 
balise.
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Un Un ééquipement spquipement spéécifiquecifique
Pour pratiquer ce sport, il est indispensable 
de posséder un VTT de type cross-country 
en bon état avec le nécessaire de réparation 
(chambre à air, pompe, câble de rechange, 
dérive chaine, etc...) car l'assistance 
extérieure n'est pas autorisée lors des 
épreuves officielles.
Un porte-carte, parfois rotatif,  fixé au guidon 
du vélo est un
équipement 
également 
indispensable
au concurrent.

Une carte spUne carte spéécialeciale

L'élément, qui domine sur la carte 
d’orientation à VTT, est le maillage des 
chemins qui forment un réseau diversifié
permettant à l'orienteur d'optimiser son 
parcours pour aller d'un poste à un autre en 
fonction : de leur longueur, de leur 
classification: (+ ou - large, + ou - cyclable) et 
de leur dénivelé.

QuQu’’est ce que lest ce que l’’ Orientation Orientation àà
VTT?VTT?
Cette discipline consiste à parcourir 
le plus rapidement possible de 10 à
35 km (suivant la catégorie d'âge) à
VTT en poinçonnant dans l'ordre tous 
les postes marqués sur la carte. 

Elle peut être pratiquée sur différents 
types de terrains : l'élément essentiel 
est le nombre important de pistes, 
chemins et routes, qui offrent aux 
concurrents des choix de 
cheminements. Se déplacer ainsi 
entre les postes exige de maintenir 
constamment la concordance carte 
terrain à grande vitesse.
Tous les postes sont placés sur les 
chemins, il est donc interdit de 
progresser hors de ceux-ci sauf cas 
exceptionnels précisés par 
l'organisateur.

LA COURSE D’ORIENTATION – ORIENTATION A VTT

L’Orientation à VTT — en anglais : MTB-O — est un sport d'endurance qui combine l'attrait du vélo tout 
terrain et de l'orientation. Les spécificités essentielles de ce sport sont le choix du cheminement et la 
mémorisation de la carte.

Les chemins sont toujours représentés 
en noir: 

La carte est généralement à l’échelle de 
1/20000° présentant des symboles 
légèrement différents pour les sentiers 
et les chemins pour permettre une 
meilleure lisibilité mais également pour 
indiquer leur aptitude à la circulation à
vélo. 

Les diffLes difféérentes comprentes compéétitionstitions
Championnats du Monde

Championnats d’Europe

Coupe d’Europe

Championnats de France

Nationales de CO à VTT
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La carte comporte des surcharges 
destinées à indiquer la praticabilité des 
sentiers et chemins enneigés et à
mentionner les routes déneigées. 

Les pistes sont toujours représentées 
en vert:

LA COURSE D’ORIENTATION – ORIENTATION A SKI

La CO à ski , venue tout droit de la Scandinavie, consiste à skier le plus rapidement possible en passant 
dans le bon ordre à tous les postes de contrôle marqués sur la carte.

Une carte spUne carte spééciale ciale 
L' élément le plus important de 
la carte de CO à ski est le  
réseau de pistes (chemins, 
sentiers, traces ) qui sert à
l'orienteur pour choisir le 
parcours optimum d'un poste à
l'autre en fonction : de leur         

longueur, de leur 
classification : (+ 
ou - large, skating 
ou trace directe) et de 
leur dénivelé.

Les courbes de niveau ainsi que 
quelques aspects principaux du 
"paysage" sont conservés mais les 
densités de végétation ainsi que les 
détails (indispensables pour l'orienteur 
à pied) ont presque tous disparus pour 
mettre en relief le réseau de pistes qui 
est l'élément indispensable de 
déplacement de l'orienteur à ski.

Les espaces choisis pour les 
compétitions comportent souvent un 
réseau de chemins très dense et les 
concurrents les plus rapides arrivent à
des jonctions toutes les quinze 
secondes.

Les diffLes difféérentes comprentes compéétitionstitions

Championnats de France:
• sprint
• moyenne distance
• longue distance
• relais

Championnats du Monde Juniors

Championnat d’Europe des Jeunes

Championnats du Monde

QuQu’’est ce que lest ce que l’’Orientation Orientation àà
Ski?Ski?
La Course d'Orientation à Ski de fond 
combine les plaisirs de la glisse à ski 
et ceux de l’orientation. 

Les pratiquants doivent retrouver 
des balises placées sur des pistes de 
ski de fond, damées ou tracées par les 
machines ou par les skieurs; il n'y a en 
principe pas de 
hors-piste.

Un Un ééquipement spquipement spéécifiquecifique
L' équipement est identique à celui du 
skieur de fond traditionnel.
Mais ne pouvant tenir la carte en main, 
l'orienteur a besoin d'un porte-carte 
spécial qui, attaché devant lui, libère 
ses mains et permet une lecture facile 
de la carte. 

Le skieur peut emporter avec lui une 
trousse de réparation et de fartage 
pour ses skis car l'assistance 
extérieure n'est pas autorisée lors des 
épreuves officielles.
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ROUGE: Pour ceux qui lisent et utilisent 
convenablement la carte. Certains postes 
sont difficiles à découvrir permettant de tester 
les compétences de l’orienteur.

NOIR: Pour les bons orienteurs. Il sera 
nécessaire parfois de traverser la forêt en 
suivant un azimut, de suivre une courbe de 
niveau ou franchir un marais.

A savoir:
SON ACCÉS EST LIBRE
Les municipalités, les offices du tourisme 

ou les associations locales en assurent le 
fonctionnement

L’entretien d’un parcours est important. Il 
doit être fait de façon périodique 
(remplacement de pinces ou de poteaux) 

L’emplacement des postes doit être 
modifié afin de maintenir l’intérêt du réseau.

La cartographieLa cartographie
Les E.S.O s’appuient 
sur la 
réalisation 
d’une cartographie 
spécifique de la zone concernée qui peut 
couvrir une surface de 1 à 30 km2. Elle doit 
représenter tous les détails, à la fois 
identifiables sur le terrain et utiles à la lecture.
De plus, un espace aménagé doit être 
accompagné de documents explicatifs et 
pédagogiques à destination de divers publics.

DDééfinitionfinition
C’est un réseau de 
postes installés en 
permanence sur un 
terrain. Ce dernier 
figure sur une carte
mère placée sur un
panneau 
d’information. Les cartes sont disponibles 
auprès des organismes acceptant d’en 
assurer la diffusion: établissements 
scolaires, associations, clubs, centre de 
vacances, mairies, offices du tourisme.

Il s’agit d’un parcours sportif basé sur 
l’orientation qui s’adresse à un large public:

Jeunes: écoles, collèges, lycées et 
centre de loisirs.

Sportifs: randonneurs, vététistes, 
orienteurs, skieurs.

Touristes: ce public peut pratiquer sous 
forme éducative, ludique ou sportive.

Le fonctionnementLe fonctionnement
Il est proposé 4 niveaux de pratique avec 
un circuit court et long pour la pratique à
pied, à VTT ou à ski:

VERT: Pour les enfants, les scolaires, les 
familles et ceux qui viennent découvrir 
l’orientation. Les postes sont près des 
chemins.

BLEU: Destiné à un public plus averti des 
techniques d’orientation. Les postes 
restent proches des chemins mais 
permettent une découverte de la forêt.

LA COURSE D’ORIENTATION – E.S.O

L'objectif de ces espaces aménagés est de mieux faire connaître la course d'orientation mais aussi de 
permettre au plus grand nombre de la pratiquer sans contrainte, près de chez soi. 
E.S.O est une marque déposée : Espace Sports Orientation

Sa mise en placeSa mise en place
Pour le réaliser varié et 
intéressant, 20 à 30 postes sont 
nécessaires dans un premier 
temps.
L'emplacement des postes est 
défini par une personne 
compétente de la FFCO ou de ses 
structures déconcentrées. Elle 
sera a même de mettre en place 
des postes faciles pour les 
débutants mais aussi des postes 
plus difficiles.
Une fois l'emplacement des 
postes décidé sur la carte, un pré
piquetage sur le terrain est 
nécessaire avant une installation 
définitive.

E.S.O: un atout pour le E.S.O: un atout pour le 
respect de lrespect de l’’environnementenvironnement
En associant une pratique de 
l’orientation sous forme ludique, 
récréative ou sportive au 
processus éducatif, ces espaces 
aménagés proposent une 
motivation, un attrait supplé-
mentaire pour sensibiliser la 
population sportive aux problèmes 
de l’environnement.
Cette pratique replace la nature 
dans le patrimoine culturel de 
chacun. Elle apprend à vivre avec 
elle et pour elle en développant 
une pratique comportementale et 
morale au bénéfice de 
l’environnement.
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Les principales retombLes principales retombéées es 
mméédiatiquesdiatiques
Les résultats des différentes 
compétitions nationales, inter-
régionales ou régionales sont 
régulièrement relatés dans la presse 
quotidienne régionale.

De nombreux articles sur la Course 
d’Orientation témoignent du  
développement de notre activité :

La presse spécialisée
Endurance – Parfum d’Extrême –
O’Mag – La Lettre de l’Aventure –
Jogging International – L’équipe mag
…

La presse
La montagne – Le Figaro - Express –
VSD – Le Monde – Notre Temps -
Okapi – Femmes actuelles…

La télévision
La CO a fait l’objet de quelques 
reportages TV: France 3 région, Arte, 
TV étrangères pour la Coupe du 
Monde. 

LA COURSE D’ORIENTATION – MEDIA

Un film de 26 minutes a été réalisé pendant la Coupe du Monde en 
Auvergne, ainsi que  des petites vidéos de chaque journée. 

Pour plus de renseignements, merci de contacter le service communication.
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