[Quel thème correspond à ton exercice? Efface tous les autres svp.]
1
Echauffement avec exercice mental / Symboles
2
Formes de CO en salle
3
Orienter la carte
4
Visualiser
5
Choix de cheminement
X.Y [Titre de ton exercice]

Buts
[Choisir svp parmi la liste des buts ci-dessous. Si aucune proposition ne correspond, inscris toi-même un nouveau but dans le sens „Le participant peut...]
Connaissances de base:

· Découvrir et assimiler la connaissance des symboles des cartes et des descriptions de postes IOF.
· Orienter la carte, la plier et placer systématiquement le pouce sur la carte.
· Automatiser la „procédure de passage au poste“: savoir et vérifier le numéro de contrôle, quittancer le poste, savoir dans quelle direction repartir.
Technique:

· Saisir plus rapidement le relief, les points marquants du terrain, etc. 
· Mettre en pratique systématiquement le processus de choix de cheminement (reconnaître/décrire, comparer, évaluer, décider).

· Améliorer la qualité et la vitesse des choix.

· Analyser systématiquement des parties de cheminement: définir l’orientation grossière/fine, fixer un point d’attaque. 
· Utiliser le système des feux: vert (orientation grossière, vitesse de course élevée) – orange (ralentir le rythme de course, intensifier le contact avec la carte) – rouge (orientation fine, vitesse de course basse).
Mental

· Améliorer l’aptitude à se représenter la carte, les emplacements de postes, les cheminements, etc. 
· Optimiser le comportement en cas de contact avec des concurrents ou les spectateurs.
Déroulement
[Décrire ici le déroulement avec du texte. Idéalement faire lire par une tierce personne et voir si elle comprend ce qu’il faut faire sans explications supplémentaires.]
Matériel
Préparation
[Que faut-il préparer à la maison?]
Variations
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