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Journées cantonales de formation en éducation physique
et sportive

« Et si on partait en camp ? »

8 -9 et 15 -16 février 2019

Excursions en raquettes

Gianpaolo PATELLI et Alain MELLY

Bref descriptif

Préparer une excursion en raquette a neige en toute sécurité
demande une préparation soignée. Quel est I'équipement
adapté a nos éleves? Comment doit-on gérer l'effort? Quel
tracé choisir? Comment gérer les différences dans le
groupe? L’atelier aborde aussi I'aspect important de la
protection et la découverte du milieu naturel hivernal en
montagne.
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Journée cantonale de formation continue février 2019
Et si on partait en camp ?

Raquettes

Programme de ’atelier

1. Conception de I’atelier
2. Pratique sportive découverte - Vivre ensemble — approche de la nature
3. S’orienter — Sécurité - Autonomie

1. Conception de I’atelier

Programme

Choix d’entrées possibles

Carte topographique (géo.admin.ch)

Documents a disposition (site HEP Vaud-page UER EPS)
Utilisation d’iPad (potentiel-défauts)

°© a0 o

2. Pratique sportive découverte - Vivre ensemble — approche de la
nature

. Matériel — Déplacement — Découverte du matériel

a
b. Test dans différentes situations (monter, descendre, ...)

o

Déplacement en groupe (file indienne, relais, ...)

e

Repérage de traces d’animaux (sens de marche, trajet, animal, ...)

e. Photo de groupe (en équilibre, ...)

Pattes avant

f. Jeu de collaboration (en cercle, recherche 3
., . , . 2o~ " Pattes arriére
d’équilibre, s’asseoir en cercle) Sl

®
&

g. Idem c. Repérage de traces d’animaux

h. Le ruches 4 questions ; réponse du groupe > porte-parole
(TeamShake)

1. Le parc aux cerfs (3 questions)

i.
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3. S’orienter — Sécurité — Autonomie
Chasse aux photos (avec iPad)
Parcours sport et art

Consignes :

- Former des groupes de 2 (TeamShake)

- Course d’orientation Parcours Vita et route (PDF)
- Distribution iPad et carte-consignes

- Ne pas sortir de la zone rouge (route tour de la colline du Suchet)
Sécurité

- Retour 15h00 au plus tard

- Suivre la route et la piste Vita ou I’inverse
Autonomie

- A chaque poste placé sur la carte (approximativement) et décrit sur la
feuille de route, prendre une photo avec 1 participant au moins (ou
selfie) (appareil photo)

- Photo subsidiaire photographier un champignon

Controle avec les photos (photo



Sécurité

Collaborer
Vivre ensemble
Approche
de la nature
Pratique
41  sportive
(decouverte)
Autonomie

Orientation
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Départ - arrivée

Y

Z

X


Journée cantonale de formation continue février 2019
Et si on partait en camp ?

Raquettes

Chasse aux photos (avec iPad)
Consignes :
- ne pas sortir de la zone rouge (route tour de la colline du Suchet)
- suivre la route et la piste Vita
- a chaque poste placé sur la carte (approximativement) et décrit sur la feuille de route,
prendre une photo avec 1 participant au moins (ou selfie).
- Photo subsidiaire photographier un champignon

Parcours A Bleu: Postes parcours Vita de 1 a 8, puis route
Parcours Vita

- Vita 2 : illustrer 1 exercice avec le numéro du poste

- Vita 4 : illustrer 1 exercice avec le numéro du poste

- « L’école forestiere »

- L’ours

Sur la route

- Poste X (pour les déchets)

- Poste Z (lieu)

Parcours B Bleu : Route, puis parcours Vita postes de 8 a 1
Sur la route

- Poste Z (lieu)

- Poste X (pour les déchets)

Parcours Vita

- L’ours

- « L’école forestiere »

- Vita 4 : illustrer 1 exercice avec le numéro du poste

- Vita 2 : illustrer 1 exercice avec le numéro du poste

Parcours C Jaune : Postes parcours Vita de 14 a 9 puis route
Parcours Vita

- Vita 11 : en équilibre avec le numéro du poste

- La cabane en branchage

- Le « tronc-souche d’or »

- Les tétes des 2 serpents dans les arbres

Sur la route

- Poste X (pour les déchets)

- Poste Y (lieu)

Parcours D Jaune : Route puis postes de parcours Vita de 9 a 14
Sur la route

- Poste Y (lieu)

- Poste X (pour les déchets)

Parcours Vita

- Les tétes des 2 serpents dans les arbres

- Le « tronc-souche d’or »

- La cabane en branchage

- Vita 11 : en équilibre avec le numéro du poste



Randonnées a raquettes

Plus de sécurité sur les «grands pieds»




Rendez-vous dans la nature enneigée

De plus en plus de randonneurs a raquettes font leurs traces dans les paysages hivernaux

immaculés. Les raquettes permettent aussi aux non-skieurs de partir dans la nature en hiver.

Parfois, ils évoluent en terrain avalancheux. En moyenne, 3 randonneurs a raquettes perdent

la vie chague année en Suisse, souvent suite a une avalanche.

Une préparation soignée de la sortie et une
bonne évaluation de vos propres capacités
sont importantes pour pratiquer la randon-
née a raquettes. Il faut aussi tenir compte
d‘autres éléments: la progression parfois
difficile en raison des conditions de neige,
|'orientation en terrain enneigé, I'évaluation
des dangers inhérents a la montagne tels
que les chutes dans le vide ou les ava-
lanches, mais aussi le comportement a
adopter dans la nature et en cas d'accident.

Pratiquer la raquette a I'abri des
avalanches

Les sentiers raquettes balisés sont particulie-
rement adaptés a une pratique slre de la
randonnée a raquettes. Les exploitants les
sécurisent contre les avalanches. Mais ces

itinéraires ne sont cependant pas préparés
comme les sentiers de randonnée hivernale.

Plus de sécurité en route

* Choisissez une sortie en adéquation avec
VOS capacités.

* Préparez soigneusement votre sortie.
Informez-vous sur la météo et les conditions.

* Veillez a emporter I'équipement complet:
raquettes, batons, chaussures chaudes et
robustes, vétements chauds résistant aux
intempéries, moyens d’orientation (carte,
boussole), pique-nigue, pharmacie de
poche et couverture de survie ainsi qu‘un
téléphone portable chargé.

* Ne partez pas seul.

* Buvez, mangez et faites réguliérement
des pauses. Suivez bien votre planning et
I'évolution de la météo, et faites demi-tour
suffisamment tot si nécessaire.

* Ne suivez pas aveuglément des traces qui
ménent dans un terrain inconnu et soyez
particulierement prudent en cas de mau-
vaise visibilité.

Vous avez également la possibilité de vous

joindre a des sorties raquettes guidées.

De nombreuses écoles d'alpinisme, écoles

de sports de neige et associations (p. ex. le

Club Alpin Suisse CAS) proposent de telles

sorties.



Le bpa. Pour votre sécurité.

Le bpa est le centre suisse de compétences
pour la prévention des accidents. Il a
pour mission d’assurer la sécurité dans
les domaines de la circulation routiére,

du sport, de I'habitat et des loisirs. Grace
a la recherche, il établit les bases scienti-
figues sur lesquelles reposent I'ensemble
de ses activités. Le bpa propose une offre
étoffée de conseils, de formations et de
moyens de communication destinés tant
aux milieux spécialisés qu'aux particuliers.
Plus d'informations sur www.bpa.ch.

i B2 wi

WWW.reseauxsociaux.bpa.ch

Pour en savoir plus
Le bpa vous recommande aussi
les brochures suivantes:

* Attention avalanches!

(@ commander directement au SLF:
www.slf.ch > Prestations et produits »
Fiches d’information)

3.001 Faire de la luge

3.002 Ski et snowboard

3.009 Baignade

3.010 Randonnées en montagne
3.018 Faire du vélo

3.020 Faire du VTT

3.028 Hors-piste

3.086 Plongée sous-marine
3.121 Vélos électriques

3.143 Bien équilibré au quotidien
3.144 Plongée en Suisse

3.166 Randonnées a ski

Ces brochures et de nombreuses autres
publications peuvent étre commandées
gratuitement ou téléchargées au format
PDF sur www.bpa.ch.

Photos: © Kandertal Tourismus (p. 1); Berne Rando (p. 2); Marc Weiler (p. 3)

© bpa 2015, reproduction souhaitée avec mention de la source; imprimé sur papier FSC

bpa — Bureau de prévention des accidents, case postale, CH-3001 Berne
Tél. +41 31 390 22 22, fax +41 31 390 22 30, info@bpa.ch, www.bpa.ch

) bpa

3.167.02 - 10.2015



Préface

Les activités hivernales hors pistes ont augmenté
ces derniéres années. En particulier avec la ran-
donnée en raquettes, on parcourt de plus en plus
souvent des zones sensibles qui étaient jusqu’a
présent plutét épargnées (régions moins raides,
davantage boisées). Ceci a conduit a des conflits
toujours plus fréquents avec la protection de la
faune et de la nature.

L'activité en pleine nature est importante et ne
devrait pas étre entravée par trop d'interdictions.
Lobjectif de ce dépliant est de transmettre les
régles de comportement a adopter dans la na-
ture hivernale, de maniére a garantir a plus long
terme une pratique des sports d'hiver la plus
libre possible.

«Fans de des-
centes, pensez-
y: Je n’ai pas de
skis ni de snow-
boards aux
pieds pour fuir!»

CHAMOIS

L
«J’ai besoin de
tranquillité
dans la forét —
pour survivre!»

«Raquetteurs
attention! Votre
terrain préféré
est mon lieu de
domicile!»

TETRAS-LYRE

Désirez-vous en savoir plus sur la nature hivernale et la planifica-
tion de courses en accord avec la nature? Commandez notre vidéo
didactique (durée: 30 minutes)! Idéale pour des événements de
groupe, des cours de formation ou des soirées de mauvais temps.

Charte pour courses hivernales
en accord avec la nature

En notre qualité d’organisateur de courses hivernales respectueux
de la nature, nous exercons notre sport en veillant a8 minimiser les
impacts sur le monde alpin. Nous nous engageons ainsi:

% a tenir compte de la nature et du paysage lors de la planifica-
tion de courses hivernales, et a adapter en conséquence l'iti-
néraire prévu. En cas de nuisances potentielles importantes
(par exemple si litinéraire prévu traverse une zone de protec-
tion de la faune), nous renoncerons a ce parcours.

-« a respecter absolument les restrictions (nouvelles ou exis-
tantes), d'éventuelles zones protégées (telles que zone de pro-
tection ou de repos pour la faune) ainsi que les dispositions y

relatives.

% a appliquer les régles de comportement ci-jointes lors de nos
courses.

% a rendre les clients qui nous sont confiés attentifs au compor-

tement a adopter dans la nature hivernale

Les organisations commerciales suivantes s’engagent a respecter
la charte et les régles de comportement:

Abenteuer-Zeitreisen TOPAZ, Lustmiihle; Active Dreams & Bergsport-
schule Weissmies, Saas Grund; All Seasons Activities GmbH, Einsie-
deln; Alpin Center Belalp, Blatten-Belalp; Alpine Action Unlimited,
Flims Dorf; Alpine Sportschule Gotthard, Andermatt; Alpinschule Berg
& Tal, Interlaken; Alpinschule Bergfalke, Thun; Alpinschule Todi, Kalt-
brunn; Alvra-Trek, Surava; Basis 131 Outdoor Sports HmbH, Sarnen;
Berg-Schule Ziiri, Biilach; Bergsteigerschule Pontresina, Pontresina;
Bergsteigerzentrum Aletsch, Fiesch; Bergwarts, Attinghausen & Trim-
bach; Bergpunkt AG, Worb; Christen Rita, Bergfiihrerin, Disentis/
Mustér; Castor Bergsteigerschule Haslital, Meiringen; Dominos Trek-
king, Eschenbach; Ecole Suisse d'alpinisme, Leysin; Eiger Vision
GmbH, Grindelwald; Grischunalpin, Malix; Kaktus Outdoor AG, Zug;
Kdo ZGKS, Andermatt; Langsamreisen Peter Luder, Basel; NEUCH'
Evasion, La Vue-des-Alpes; Office du tourisme, Les Paccots; Outven-
ture AG, Stansstad; Per Pedes Bergferien, Ziirich; Schneeschuh- und
Langlauf-Zentrum Geeser, Arosa; Schweizer Ski- und Snowboard-
schule, Flumserberg; Skischule Engelberg Titlis AG, Engelberg; Snow-
trekking, Wildhaus; The St. Moritz Experience AG, Champfér; Trek-
kingland Schweiz, Aesch; Universitatssport Bern, Bern; Unterwegs,
Zillis; Valrando, Sion; Wander + MTB Abenteuer, Sedrun; Wanderlust,
Valendas; Weit Wandern, Aeschiried; Wintersport Gantrisch, Kaufdorf.

Cette charte est soutenue par I'Office fédéral du sport Macolin
OFSPO, I'Office fédéral des Foréts, de I'Environnement et du Pay-
sage (OFEFP), l'Inspection de la chasse du canton de Berne, Moun-
tain Wilderness, les Amis de la Nature Suisse, Pro Natura, la Station
Ornithologique Suisse, la Fédération Suisse du Tourisme, la Fédé-
ration Suisse de Tourisme Pédestre FSTP, Swiss Outdoor Associa-
tion SOA, le WWF Suisse.

Pour plus d’informations:

Club Alpin Suisse CAS, Secteur «Protection du monde alpin»
Monbijoustr. 61, Case postale, 3000 Berne 23, Tel. 031 370 18 18
Homepage: http://www.sac-cas.ch, e-mail: natur@sac-cas.ch

COMMENT SE COM
CORRECTEMENT?




en accord
de

Planification
de la course

Protection de la nature

-+ Respecter les zones proté-
gées et les réserves de faune.

- Planifier la course en
empruntant autant que possible des itiné-
raires existants.

- Eviter d’utiliser des moyens de locomotion
motorisés tels 'hélicoptére et le skidoo pour
des activités touristiques en pleine nature.

Faune

--% Eviter laube et le cré-
puscule, car la plupart
des animaux y sont par-
ticulierement sensibles
aux nuisances.

- Laisser de préférence
son chien a la maison.

Aventure dans la nature
-% Former de préférence des groupes de petite
taille.
-+% Préparer la course en intégrant également
des aspects liés a la nature environnante.

.....

= Vivre constamment selon

Trajet jusqu’au point
de départ de la course

« Utiliser dans la mesure du possible des

transports publics et des taxis alpins, et
sinon, veiller a bien remplir les voitures.

= Respecter les interdictions de circuler. Utiliser

des places de parc officielles et ne pas blo-
quer de passages.

Pendant la course
Protection de la nature

le principe: ne rien laisser
derriére soi hormis ses
traces — ne rien prendre
avec soi hormis ses
impressions.

= Préter attention aux informations concernant

la protection de la nature et les réserves
naturelles.

= Tenir les chiens en laisse en forét.

Faune et flore

= Eviter si possible le gibier et observer les

animaux en gardant une distance respec-
table. Choisir des emplacements de bivouac
a Pécart des traces d’animaux.

des chemins et itiné-

raires existants (traces

des prédécesseurs).

Eviter les descentes a travers la forét. Ne pas
traverser de reboisements ou de zones par-
semées de jeunes arbres.

% Ne pas s’attarder dans le secteur de la limite
supérieure de la forét, qui représente l'espa-
ce vital du tétras-lyre. Ne pas longer la limite
de la forét.

% Au printemps, éviter de fouler le secteur de
transition neige-herbe, qui est trés sensible.

Aventure dans
la nature

-+ Ne pas rompre inutile-
ment le silence.

- Intercaler de petites
observations et
contemplations de la
nature durant ’excursion.

--% Veiller a faire valoir son autorité en tant que
moniteur — pas seulement pour la sécurité,
mais aussi en ce qui concerne les égards
envers la nature!

Nous vous souhaitons beaucoup
de plaisir et de succes lors de vos
courses!

Club Alpin Suisse CAS, secteur
«Protection du monde alpin»




4. ACTIVITES DE MONTAGNE

4.1 Randonnées

(estivales et hivernales)

A pied / ski / ski de fond /
raquettes a neige

ENCADREMENT

Le nombre de personnes d'encadrement dépend notamment du nombre
d'éleves, du type d'activités proposées et de I'environnement ; il doit étre
suffisant et présenter toutes garanties de sécurité. Dans tous les cas, le
groupe doit étre encadré par 2 personnes au minimum, une a la téte et
I'autre en fin de groupe.

Les procédures pour faire intervenir les organismes de secours doivent étre
connues des responsables comme des participant-e-s a |'activité.

LIEUX D'ENSEIGNEMENT

Randonnée estivale

On entend par randonnée des excursions pédestres effectuées sur des
parcours empruntant les sentiers balisés du Jdura, des Préalpes et des Alpes.
Bles n’exigent pas de techniques alpines particulieres. Il s'agit des chemins
et sentiers des degrés T1 (balisage jaune) a T3 (balisage blanc-rouge-blanc)
de I'échelle de cotation du Club Alpin Suisse pour les randonnées.

Randonnée hivernale en raquettes/ ski de fond

Les randonnées en raquettes ou a ski de fond, en plus des mesures de
sécurité a respecter lors de randonnées pédestres, peuvent receler un
danger d'avalanches. En conséquence, cesrandonnées ne seront pratiquées
que sur des parcours hors de toute zone dangereuse (avalanche, etc.) ou
sur des sentiers balisés et ouverts.

Randonnée hivernale en ski

Le domaine skiable non balisé et non sécurisé n'est accessible que lors de
camps ou de cours annoncés «excursions a ski» et sous la conduite experte
d'un ou d'une:

- guide de montagne ;

- chef de cours J+S «Excursions a skis».

Matériel

- Le port du casque est obligatoire a la descente.

- Les participants doivent étre équipés d'un ARVA*/DVA** ainsi que d'une
pelle et d'une sonde.

* ARVA = Appareil de Recherche de Victimes d'Avalanche
** DVA = Détecteur de Victimes d'Avalanche

ANNEE SCOLAIRE2018 - 2019

Ces activités sont soumises a
une autorisation délivrée
par la direction de I'établis-
sement.

Les présentes directives s'ap-
pliquent dans le cadre scolaire,
notamment lors de courses
d'école, d'aprés-midi de sport,
de sorties, de camps ou de cours
de sport scolaire facultatif (SSF).

Association Romande
des Guides de
Montagne (ARGM)

www.argm.ch

Association Suisse des
Accompagnateurs
en Montagne (ASAM)

EiE
B

www.randonnee.ch

31
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Mesures de sécurité (en vigueur dans le cadre scolaire)

M ESURES DE PRUDENCE ET REGLES DE COM PORTEMENT
« Rappel

- Préparez scrupuleusement toute randonnée en montagne.

- Veillez a un équipement adéquat et complet.

- Informez des tiers de votre itinéraire, annoncez votre retour.

- Observez constamment I'évolution de la météo.

- Dans le doute, faites demi-tour.

- N'oubliez pas qu'au début de I'été, un sentier balisé T3 blanc - rouge -
blanc peut étre dangereux, voire inaccessible avec une classe en raison
des névés.

La difficulté et la longueur de la randonnée doivent étre adaptées aux capacités
des participant-e-s. L'itinéraire doit étre parfaitement connu, de méme que les
variantes ou les solutions de repli a envisager le cas échéant. Pour rappel, les
causes les plus fréquentes d’accidents sont : la chute a I'écart des sentiers ou
des chemins praticables et la glissade sur de la neige dure.

Fédération Suisse de
Raquette a Neige
%- - E

[=1r-

www.sentiers-raquettes.ch

Romandie Ski de Fond

Ohy:10
i

www.skidefond.ch

Suisse Rando

Ofye0)
Eﬁ
www.randonner.ch

Club Alpin Suisse

www.sac-cas.ch/fr.html

Cartes de randonnées
en raquettes et a ski
swisstopo

map.sportdeneige.admin.ch

bpa
Rand. en montagne

@ .‘v.;‘f‘_-'
www.bfu.ch/sites/assets/

Shop/bfu 3.010.02
Randonn% C3% A9es% 20en% 20
montagne% 20% E2% 80% 93% 20

La% 20s% C3% A9curit% C3% A9% 20

par% 20monts% 20et% 20par% 20
vaux.pdf

ANNEE SCOLAIRE2018 - 2019
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Le cahier pratique est une annexe
de «mobile», la revue d'éducation
physique et de sport.
Commandes supplémentaires:

@ 1exemplaire (avecla revue
«mobile»): Fr.10.—/€ 7~

e Dés 2 exemplaires (seulement cahier
pratique): Fr.5.—/€ 3.50 (par exem-
plaire)

e Dés 5 exemplaires: Fr.4.—/€ 3.-
e Dés 1o exemplaires: Fr.3.—/€ 2.-
Aenvoyer a:

OFSPO, 2532 Macolin

Fax +41(0)32327 6478
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Ragquettes a neige

Aladécouverte // Undécora couper lesouffle,des étendues d'un blanc
immaculé a perte de vue, une neige qui rompt en silence sous le poids des pas:
sedéplacer en raquettes a neige est une expérience unique a la portée de tous.
Avec quelques conseils, les sensations sont encore plus intenses.

Etienne Languetin, Mathias Thierstein, Gina Kienle
Traduction: Raphael Donzel
Photos: Philipp Reinmann; graphisme: Monique Marzo

» La marche en neige profonde exige des efforts consi-
dérables.Inventéesilya 6000 ans,les raquettes a neige
garantissent une progression plus rapide. Aujourd’hui,
de plus en plus d’adeptes sladonnent a cette pratique
sportive. Parce que la technique est facile a assimiler et
qu’elle nefait pas cas du niveau de performance.

Astuces pour débutants

Les raquettes a neige se prétent particulierement bien
aux sorties en groupes ou avec des écoles. Saine, cette
activité douce I'est pour le corps et pour I'ame. Les for-
mes d’entrainement ludiques sont multiples. Et I'envi-
ronnement paisible dans lequel elle s’inscrit — bien sou-
vent la montagne — offre une perception nouvelle de la
nature.

Ce cahier pratique est concu pour inviter les éléves a
découvrir les plaisirs des randonnées en raquettes a
neige a travers de nombreux jeux. Il contient en outre
de précieux conseils sur I'équipement, la sécurité et la
planification d’itinéraires. Les différentes techniques de
marche font également I'objet d’explications.

Lentement, mais siirement

Au début, il est recommandé d’organiser de petites ex-
cursions avecdefaibles dénivelés et de prévoir suffisam-
ment de temps. La marche avec des raquettes, particu-
lierement en neige profonde, est souvent plus difficile
que prévu.Mieuxvaut débuter gentimentet trouverson
rythme que de partir sur des bases trop élevées. Les ba-
tons sont des aides idéales.

Boissons et aliments font partie intégrante de la plani-
fication d’'une randonnée. Il s’agit aussi de tenir compte
des dangers potentiels et de se soucier du respect de la
faune et delaflore. //



Comment débuter?

Dessins dans la neige

Comment? Dessiner une figure ou écrire un nom dans la neige. Toute la classe
se déplace d’une ceuvre a l'autre. Qui est capable de reconnaitre les dessins ou
delirelesnoms?

Variante: réaliser une figure, un dessin en groupe.

Pourquoi? Déplacement correct dans la neige, capacité d’orientation.

Bonjour

Comment? Les éléves marchent a leur guise dans un espace défini.lls se ser-
rent la main lorsqu’ils se croisent. Attention: le bras se balance normalement
vers |'avant et n’est pas levé trop haut.

Pourquoi? Premier contact, initiation au mouvement des bras avec les batons.

De bas en haut

Comment? Bouger toutes les parties du corps,en partant des pieds jusqu’a la
téte.Travail des chevilles sur place, soulever les talons en alternance (sur une
jambe et réaliser des cercles avec le pied droit, respectivement le pied gauche),
fléchir les genoux et effectuer des rotations,idem avec les hanches (autre
possibilité: faire des huit),soulever et relacher les épaules, hocher de |a téte en
signe d’acquiescement, puis de refus, pencher lentement la téte en avant, puis
enarriere.

Pourquoi? Mobiliser tout le corps, s’échauffer.

Une activité relaxante, saine et qui. ..

m améliore la capacité de performance aérobie et optimise le mé-
tabolisme lipidique; convient parfaitement au développement de
I'endurance de base;

m exerce une charge modérée surles articulations du pied,du genou
et delahanche,ainsique du dos;

m développe et renforce la musculature de tout le corps;

m renforce e systéme immunitaire et réduit I'activité cardiaque;

m améliore la coordination et la capacité de rythme;

W peutsansautreétre pratiquée plusieurs heures d’affilée; ne néces-
site qu’un court temps de récupération;

W estaussiappropriée pour un entrainementintensif;ne génére que
peu de courbatures (tout au plus lors de longues randonnées);

m peut étre facilement pratiquée en groupe;

W estidéale dans le cadre d’activités familiales, facile a apprendre
et praticable en tout endroit enneigé en suffisance;

m offre un moment de détente, aprés une journée de travail, dans
un cadre naturel reposant.
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Raquettes a neige // Echauffement

Un, deux, trois, soleil

Comment? Un éléve (le soleil) se trouve sur une ligne, les yeux
fermés, et tourne le dos au groupe, placé a environ 20 meétres de lui.
Il crie «un, deux, trois, soleil» et se retourne lentement. Les autres
joueurs, quiavaient la possibilité de se rapprocher le plus prés pos-
sible de lui,doivent étre immobiles a ce moment-la.Sil'un d’entre
eux bouge, il doit reculer de cinq pas. Le premier joueur qui parvient
alahauteurdu soleil prend sa place.

Pourquoi? Capacité de réaction, maintien de I'équilibre.

Sculpture hivernale

Comment? Par deux. Le joueur Afait prendre une pose au joueur B.
Une fois celle-ci trouvée, A presse sur un bouton fictif et B reprend
vie un court instant,avant de redevenir une sculpture immobile.
Pourquoi? Equilibre, stimuler I'imagination.

La Ola

Comment? Former deux colonnes. Le premier éléve transmet une
boule de neige au deuxiéme par-dessus la téte, quila remet au
troisiéme en la faisant passer entre les jambes, etc.,de sorte que la
boule de neige fasse une vague. Le dernier éléve prend place en téte
de colonne et relance la vague. Le jeu se termine lorsque les joueurs
ont retrouvé leur position initiale. Quelle équipe est la plus rapide?
Variante: passage de |a balle uniquement entre les jambes ou par-
dessus la téte.

Pourquoi? S‘échauffer,améliorer I'adresse, encourager I'esprit
d’équipe.

Bonshommes de neige a vendre

Comment? Désigner un vendeur et une cliente (ou inversément).
Les autres joueurs incarnent des bonshommes de neige qui se
meuvent librement dans une aire délimitée. A un claquement de
main, tous s'immobilisent. La cliente désire acheter un de ces bons-
hommes de neige. Le vendeur fixe un prix pour chacun d’eux.Tous
ont une spécialité: comique, chanteur,danseur,etc. Le vendeur

le démontre en pressant sur un bouton. La cliente fait son choix.
Les réles sont redistribués.

Pourquoi? Créativité, divertissement, équilibre.

Jeude jambes

Raquettes aux pieds, le groupe effectue ses premiers
passurunparcoursdéterminé, puisilfait I'expérience
de quelques mouvements extrémes.

1 Ecarter — croiser: marcher avec un écartement de
jambes du plus large au plus étroit possible (éven-
tuellement croiser les pieds). Trouver I'‘écartement
idéal.

2 Géant — nain: effectuer des pas de géant (les plus
longs possibles, bras balancés vers le haut), puis des
pas de nain (les plus petits possibles, genoux pliés).

3 Canard — chasse-neige: pointes de pieds a I'exté-
rieur, puis a I'intérieur. Trouver I'alignement de pieds
le plus paralléle possible.

4 Lever —trainer les pieds: se déplacer en levant les
raquettes le plus haut possible ou en trainant les
pieds.Trouver la variante la moins fatigante.

5 Long - court:effectuer les pas les plus longs possi-
bles, puis les plus courts. Trouver la longueur de pas
idéale.

6 Sedéplacerlatéralement.

7 Rapidement - lentement: marcher le plus vite
possible (sprint), puis au ralenti. Les changements de
rythme sont signalés par le moniteur.

Planter du baton

8 Brastendus—brasfléchis:engagement des batons
avecles brascomplétement tendus, puis avecles cou-
des collés au corps.Trouver la position idéale.

9 Bras écartés — bras croisés: engagement des ba-
tons bras écartés, puis qui se croisent devant le corps.
Effectuer le mouvement de batons le plus paralléle
possible, sans effort supplémentaire.

10 Bras devant — bras derriere: engagement des ba-
tons uniquement devant le corps, respectivement
derriere le corps.Trouver le balancement des épaules
idéal.

11 Rythme du planter des batons (4,3, 2,en alternan-
ce): planter les deux batons en méme temps tous les
quatre, trois, deux pas, puis en alternance. Attention:
prolonger le plus longtemps possible la poussée sur
les batons et une fois devant, les tenir bas.
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Protection de I’environnement

» Lesamateurs de sports de neige doivent agiren res-
pect avec la faune et |a flore. Pendant la saison froide,
les animaux sauvages sont particulierement sensi-
bles aux nuisances. La nourriture est rare et I'énergie
bralée pour maintenirlatempérature corporelle a son
niveau estimportante. Les efforts a fournir pour se dé-
placerdans |la neige sont énormes. Les pertes énergé-
tiques occasionnées peuvent étre fatales pour les ani-
maux. Suivre les quelques regles de comportement
élémentaires a I'égard de la faune et de |a flore citées
ci-dessous et profiter des bienfaits d’'une activité en
pleine nature est tout a fait conciliable.

m Respecter les zones protégées et les réserves. Sur
les nouvelles cartes de randonnées a skis établies par
I'Office fédéral de la topographie figurent les zones
protégées,ainsi que les réserves pour la faune.

m Emprunter les itinéraires signalisés ou existants
dans la mesure du possible.

m Ne pas s'attarder dans le secteur de la limite supé-
rieure de la forét. Le tétras-lyre vit dans cet espace.
Cet oiseau passe une bonne partie de I'hiver dans un
terrier qu’il a creusé sous la neige. Chaque fois qu'’il
est dérangé et doit quitter son habitat, le tétras-lyre
dépense énormément d’énergie.

m Eviter si possible le gibier et I'observer en gardant
une distance respectable. Ne pas le poursuivre. Ne pas
sepromenerdansdes secteursfortementtraversés par
lafaune.Lorsderencontres fortuitesavecdesanimaux,
ne pas bouger et leur laisser suffisamment de temps
pour qu’ils puissent s’en aller en toute quiétude.

W Eviter les descentes a travers la forét et ne pas tra-
verser des zones de reboisements ou parsemées de
jeunes arbres. Emprunter le méme chemin au retour
qu’al'aller.

m Eviter de préférence I'aube et le crépuscule car la
plupartdesanimauxsonta larecherche de nourriture
ace moment-ladelajournée.

Développer les sens

Al'aveugle

Comment? Par deux. Un des deux joueurs guide son camarade
«aveugle» avecla main,un baton ou par la voix. Ce dernier mémo-
rise le point de départ et indique, avant d’ouvrir les yeux, 'endroit
ou il se trouve approximativement.

Remarque: cet exercice est uniquement approprié sur un terrain
plat.La personne qui conduit doit avoir conscience de la responsa-
bilité qu’elle porte.

Pourquoi? Capacité d'orientation, sociabilité.

Dans le mille

Comment? Marcher dans une direction, planter un fanion/béton
et revenir au point de départ. Les yeux fermés, I'éléve refait le méme
chemin et essaie de s'arréter a la hauteur de la marque.Un cama-

rade le surveille et I'arréte en cas de danger ou s’il dévie excessive-
ment de sa trajectoire.

Remarque: peut aussi se faire a deux. Le coéquipier prend la place
du fanion/baton.

Pourquoi? Capacité d'orientation, sociabilité.

Chenille

Comment? Tous les éléves forment une longue chenille dont ils

occupent tour a tour la téte. Le dernier éléve remonte la chenille

et se poste a 'avant, etc. Le jeu se termine lorsque les joueurs ont
retrouvé leur position initiale.

Pourquoi? Endurance, variation du rythme.

Locomotive

Comment? Par deux, 'un derriére 'autre. Les deux éléves se tien-
nent par les batons, le premier joue la locomotive. Les paires s’ac-
crochent au furet a mesure I'une a l'autre (par deux, par quatre,
par huit jusqu’a ce que tous les éléves forment un long train).
Pourquoi? Capacité de rythme, sociabilité.
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Slalom

Comment? Planter un slalom a 'aide des batons.
Les éléves passent I'un apres I'autre entre les portes
(batons).

Variante: estafettes (slalom paralléle), slalom humain.

Pourquoi? Endurance, vitesse.

En équilibre

Comment? Tenir un baton en équilibre sur la paume
delamain,undoigt,I'avant-bras,le pied ou le genou.
Pourquoi? Equilibre, capacité d’orientation.

Réflexes

Comment? Lacher un baton (ou une boule de neige)
ahauteurde la poitrine et le rattraper avant qu’il ne
touche le sol. Difficulté supplémentaire: taper des
mains entre le lacher et la réception.

Variantes:

| Lancer le baton (ou la boule de neige) et le rattraper.
Avec un demi-tour ou un tour complet.

m Adeux.

Pourquoi? Capacité de réaction, adresse.

Raquettes a neige // Coordination

Lutte

Comment? Deux éléves appuient un pied I'un contre
l'autre sur le coté de la raquette. Ils se tiennent par la
main et essaient de se déséquilibrer mutuellement (en
poussant ou tirant). Changer de main.

Pourquoi? Equilibre, force.

Chef d’orchestre

Comment? A un geste de la main ou un signal donné,
tout le groupe avance d’au moins cinq pas dans la
direction définie.

Variante: les éléves se déplacent dans le sens opposé
au geste de la main.

Pourquoi? Capacités de réaction et d’'orientation.

Valse des neiges

Comment? Adeux.Tenir les batons par leurs extrémi-
tés,se balanceren avant et en arriére, a droite et a gau-
che,de I'intérieur vers I'extérieur, pivoter, tourner sur
soi-méme, combiner avec des pas,des séquences

de mouvement.

Pourquoi? Sens de l'orientation, équilibre.

Combiner formation et plaisir!

» Pendant

cours,

Couts: pourles membres du mobileclub Fr.140.—,pourles non-mem-

le contenu du présent
cahier pratique est ap-
profondi, les formes de
jeux décrites sont expé-
rimentées, des informa-
‘= tionsimportantes surla
3 technique et le matériel
sont délivrées.

Date: 23 février 2008
Lieu: dans la région de Bulle
Direction: Etienne Languetin, Didier Castella, Gina Kienle

bres Fr.170.— (documentation et repas compris).

Les frais supplémentaires (location de matériel, etc.) sont facturés
ultérieurement.

Intéressé? Veuillez vous annoncer auprés du responsable mobile-
club: Bernhard Rentsch, Alleestrasse 1,2572 Sutz,

téléphone 03234220 60,fax 03234220 88,
courriel:info@rebi-promotion.ch.

De plus amples informations vous seront directement communi-
quées. Cette requéte n’a toutefois pas valeur d’inscription. Le nom-
bre de places est limité. Les inscriptions sont prises en compte dans
I'ordre de leur arrivée.
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“ Raquettes a neige // Technique

Un pas apres 1'autre

Pas de marche

Se promener avec des raquettes
aneigeen plaineest sansaucun
doute I'exercice le plus facile a
proposer a des débutants. Les
pas sont quasiidentiques a
ceuxde lamarche,que cela soit
/ enlongueurouen largeur.
Les raquettes a neige ne doivent pas étre completement soulevées
du sol ni se toucher. Adopter une marche naturelle avec un écart de
lalargeur des hanches; éviter des pas trop longs demandant des
efforts plus importants. Les batons ont une fonction de soutien et
de stabilisation.

Montée sur neige dure

2oy

Les pentes moyennes (jusqu’a
25 degrés) sont en régle géné-
rale gravies dans la ligne de
pente. Plus I'inclinaison aug-
mente, plus |la montée se fait
endiagonale.Lalongueuretla
largeur des pas en raquettes a
neige correspondent a ceux faits lors d’ascension a pied. Lemploi
des batons est intensifié a la montée (comme en nordic walking). Le
haut du corps est Iégerement penché en avant, le centre de gravité
du corps est déplacé au-dessus de la partie antérieure des pieds. Il
faut veiller a ne pas soulever les pieds plus qu’il n’est utile. Les grif-
fes et les crampons doivent étre plantés fermement dans la neige.
Pour faciliter la progression lorsque la pente est raide, les cales de
montée sont a glisser sous les talons. Les jambes accomplissent

Descente

La descente enraquettesa
neige n'est peut-étre pas aussi
rapide qu’a ski, mais elle est en
revanche plus aisée. Elle est ha-
bituellement accompliedansla
ligne de pente.Un bon randon-
neur peut sans autre dévaler
1000 a 1200 métres de dénivellation par heure. Les batons sont
légérement plantés dans la neige, a coté du corps. Le centre de
gravité est déplacé a l'arriére (haut du corps incliné quelque peu en
arriere, esquisse de position assise, articulations du genou et des
hanches légérement pliées). Poser attentivement un pied devant
l'autre; I'appui est essentiellement fait sur le talon de la raquette. Si
les conditions d’enneigement le permettent, possibilité de glisser
surlajambe placée en avant. Sur une pente peu raide, en neige
profonde et molle, possibilité de procéder par petits sauts (prendre
garde a ne pas s'accrocher les raquettes en levant les griffes).

Traversée
YA S ') ’
3 e ‘; [ Traverser une pente perpendi-
IS 3% | culairement,en légere montée
\‘ : g ou descente, est une technique
b 22 i délicate qu’il faudrait de préfé-
~ | -~

rence éviter.Au lieu d’effectuer
une montée réguliere avec de
v ~ longues traversées, il est re-
commandé de suivre le fond de la vallée et d’attaquer ensuite des
pourcentages plus importants.Toutes les situations ne permettent
pasde renoncer a ce mode de déplacement.En neige profonde ou
sur neige dure, il est nécessaire de plier la cheville de telle sorte que
tous les crampons soient plantés dans la neige, afin de réduire tout
risque de glissades. Les batons sont utilisés pour maintenir I'équili-
bre.Les planter fermement.Toujours vérifier les appuis.

IJ;" .’f.‘

I'essentiel du travail, tandis que les bras soutiennent les jambes.
Variante: soulever légérement la raquette et la déplacer parallé-
lement a I'autre jambe pour former un angle de 30 a 60 degrés.Ce
pas appelé «Duck-Step» (pas de canard) garantit une montée plus
shre lorsque la pente est modérée. Plus I'inclinaison est élevée, plus
I'angle doit étre grand. Ce type de pas convient particulierement
bien a des montées en neige fraiche et de printemps.

Jogging

Les raquettes n'empéchent
pas de courir. La technique est
proche de celle d’'un jogging
classique, tout au plus s’agit-il
d’adapter la largeur des pas a
celle des raquettes.
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Raquettes a neige // Jeux

Attrape-moi si tu peux

Ours blanc

Comment? Qui est capable d’atteindre la ligne opposée sans se
faire attraper par I'ours blanc? Celui-ci se trouve d’'un c6té du ter-
rain, les autres joueurs de I'autre. Lours blanc avance dans le terrain
et essaie de toucher ses proies. Les personnes touchées deviennent
des ours blancs au prochain tour. Le jeu prend fin lorsque toutes les
proies ont été attrapées parles ours.

Pourquoi? Endurance, vitesse, réaction, orientation.

Flocons de neige

Comment? Un flocon de neige tente d’attraper les autres joueurs

surune aire de jeu délimitée. Lorsqu’un d’entre eux est touché, il

devient a son tour un flocon de neige et poursuit les autres partici-
pants.Tous les flocons de neige sont reconnaissables a une posture

définie (p.ex.un bras en haut). Combien de temps est nécessaire N
pour qu’il n'y ait plus que des flocons de neige sur le terrain?
Variante: les flocons de neige se tiennent par la main et forment
une chaine.

Pourquoi? Endurance, vitesse, réaction, orientation. i

Deux c’est assez, trois c’est trop!

Comment? Former des couples, les répartir sur un terrain délimité.
Les deux éléves se tiennent cote a cote. Une paire lance le jeu:

le premier doit attraper son partenaire. Le lievre peut se sauver

en se mettant a coté d’une autre paire. Léléve a 'opposé de cette
nouvelle chaine a trois devient liévre a son tour.Sil'éléve chassé est
attrapé,les roles sont inversés.

Pourquoi? Endurance, vitesse, orientation, réaction.

Planche a roulettes

Comment? Chaque participant est chaussé d’une seule raquette
aneige.La personne qui chasse porte un couvre-chef spécial. Lors-
qu’un joueur est touché, il recoit le couvre-chef et part a son tour
alachasse.

Pourquoi? Force,endurance, réaction.
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Rabais spécial
pour «mobile»

Ensemble, c’est moins cher!

Tarifs spéciaux pour écoles et clubs:

m Deés cinq abonnements:
Fr.37—/abonnement
— pour une livraison a une seule
et méme adresse

m Déscing abonnements:
Fr.38.50/abonnement:
— pour une livraison a plusieurs
adresses

Prix normal = Fr.42.—
— une bonne affaire!

Informations et commandes sous:

www.mobile-sport.ch

Apprendre en jouant

Gant volant

Comment? Former deux groupes. Les joueurs d’une équipe se lan-
cent un gantdans une aire de jeu délimitée et comptentle nombre
de passes. léquipe adverse doit intercepter le gant. Lorsqu’elley
parvient, les roles sont inversés. Un exemple:dix passes successives
sans que le gant ne touche le sol ou soit intercepté rapporte un
point.

Variantes: avec un frisbee, une balle, etc.

Pourquoi? Capacités d'orientation, de réaction et de différencia-
tion, sociabilité.

Course d’orientation

Comment? Trouver des postes au moyen d’une carte.
Variante:lors d’'une CO en étoile, le lieu d’hébergement peut étre
choisi comme point central.

Pourquoi? Redécouvrir le paysage et apprendre a lire une carte.
Endurance, capacité d’'orientation.

Polo des neiges

Comment? Former deux groupes.Chaque joueur est équipé d’un
baton de ski. Les deux équipes tentent, a I'aide du baton, de faire
passer une balle Iégére (ou un mouchoir noué) entre deux poteaux
ou derriére une ligne. Les régles sont identiques a celles de l'uni-
hockey: balle prise de la main,canne haute et contact physique
excessif sont interdits.

Pourquoi? Sociabilité, capacités d’orientation, de différenciation
et de réaction.

Tous en rythme!

Comment? Les joueurs se suivent I'un derriére l'autre. Le premier

donne le rythme (différentes formes de mouvement), ses camara-
des I'imitent.Inverser les réles.

Remarque: possibilité d'inventer une danse avec les raquettes de
neige aux pieds.

Pourquoi? Capacité de rythme, créativité.
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Raquettes a neige // Jeux

Boule de neige

Comment? Sur une pente légére. Tous les éléves se tiennent cote
acote et,a unsignal donné, forment chacun une boule de neige.
Quiréalise la plus grosse boule de neige?

Pourquoi? Adresse.

Le maitre et son chien

Comment? Adeux. Un éléve est le maitre, I'autre fait le chien.

Le chien se tient toujours au pied droit de son maitre. Le maitre se
déplacede part et d’'autre, tourne sur lui-méme. Lorsqu'il s'arréte,
son chien doit se trouver au pied aussi vite que possible. Dés que
celui-ciest a sa place, le maitre se remet en mouvement. Inverser
lesroles.

Pourquoi? Capacités de réaction et d’orientation, endurance.

Course chronométrée

Comment? Par groupe de deux ou en petites équipes. Suivre un
tracé défini.Le responsable arréte le chronomeétre. Qui évalue au
mieux le temps effectué?

Variante: parcourir tranquillement le tracé et arréter le temps.
Effectuer une deuxiéme manche en étant 10 secondes plus rapide,
plus lent;en réalisant le méme temps (controle fait par le parte-
naire).

Pourquoi? Capacité d'orientation.

Biathlon

Comment? Parcourir un tracé défini. Une épreuve de tir de préci-
sion est planifiée sur le parcours. Par exemple:viser un tronc d’arbre
avec une boule de neige. Chaque lancer manqué est sanctionné
d’une petite boucle de pénalité a accomplir avant de reprendre la
piste. Peut étre réalisé sous forme de compétition en distribuant
des points.

Pourquoi? Endurance, capacité de différenciation. Les auteurs

» Etienne Languetin: kinésiologue, instructeur
de nordic walking et running «Allez Hop» et «Ryffel

Course d’obstacle Running».

Contact:info@marchenordique.ch
Comment? Course d’'obstacle adaptée a la topographie et a I'envi- Mathias Thierstein: maitre de gymnastique
ronnement (sauts, slalom, passage sous des batons,ascension en et de sport, chef de projet nordic walking «Ryffel
diagonale oudans laligne de pente,etc.). Running».
Pourquoi? Adapter la technique a la topographie,améliorer la Gina Kienle: responsable de la formation et
coordination et la condition de maniere ludique. instructrice «Allez Hop».

Contact: gina.kienle@baspo.admin.ch
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Raquettes a neige // Estafettes

Les derniers
sont les premiers

Cherche équipement

Comment? Former des groupes.Sur une ligne se trouvent une
paire de gants, une paire de batons et un bonnet par groupe.
Aunsignal donné, le premier éléve va chercher un gant, l'enfile

et leremet au joueur suivant. Celui-ci en fait de méme avecle
deuxieme gant et donne son équipement au troisieme coéquipier,
etc.Le jeu prend fin lorsque le dernier éléve est complétement
équipé.Quel groupe est le plus rapide?

Pourquoi? Sociabilité, vitesse.

Américaine

Comment? Former des équipes de quatre joueurs pour une course
derelais.Les numéros et 4 se trouvent au départ, qui fait aussi office
d’arrivée.Les numéros 2 et 3 sont répartis sur le parcours.Le n®1court
jusqu'au n®2et luitransmet le témoin.Le n°2 en fait de méme avecle
n°3,len°3aveclen®4,le n°4avecle n°1.léquipe dont les joueurs ont
retrouvé au plus vite leur position initiale est déclarée vainqueur.
Variante: équipes de trois (pauses plus courtes).

Pourquoi? Endurance, vitesse, travail en équipe.

Slalom paralléle

Comment? Les équipes se placent au départ d’un slalom paralléle.
Le coureur n®1 parcourt le slalom dans les deux sens et transmet

la main au n®2,etc. léquipe qui réunit le plus vite possible tous ses
joueurs a l'arrivée est déclarée vainqueur.

Variante: tous les joueurs d’'une équipe parcourent ensemble

le slalom.

Pourquoi? Endurance, vitesse.

Convoid’or

Comment? Toutes les équipes disposent de dix lingots d’or (boules
de neige) dans une mine d'or.Elles ont pour objectif de déposer le
plus de lingots possibles dans leur dépét.Tous les dépots sont a
égale distance de la mine.Seul un lingot peut étre transporté par
voyage.

Pourquoi? Sociabilité, vitesse.
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S'équiper
correctement

Raquettes a neige

» La plupart des raquettes a neige sont aujourd’hui faites en métal léger ou en
plastique.Elles sont disponibles a un prix raisonnable et présentent une longue
durée de vie. La réussite d’'une excursion passe par le choix du terrain et des
raquettes a neige adaptées a la topographie. Il existe des modeles pour des
randonnées en plaine (grande portance), pour des itinéraires en milieu alpin
(stable, bons appuis, fixation flexible), pour la course (petites et légéres, bonne
fixation), pour snowboarder ou airborder (fixation aisée au sac a dos). Des ra-
quettes a neige pour femmes et enfants sont aussi en vente. La question la plus
importante est la suivante: ol et comment seront généralement utilisées les
raquettes a neige?

Matériaux: les cadres en aluminium sont légers et font preuve d’une grande
rigidité longitudinale et transversale. Leur emploi est possible dans toutes les
conditions. Les raquettes en plastique (monopiéce) sont |égéres, faciles a ranger
et bon marché. Elles sont appropriées en montagne et sur neige dure. Elles as-
surent toutefois un moins bon «toucher» avec la neige que les cadres en alumi-
nium.Et en cas de casse, il n'est pas envisageable de les réparer.

Taille: la longueur idéale des raquettes est intimement liée a celle des pas, du
poids du corps (paquetage inclus) et du terrain sur lequel elles sont utilisées.
Un poids plus élevé nécessite une surface plus grande. Les raquettes avec une
grande portance sont conseillées sur terrain plat et en neige profonde.

Fixations: les fixations devraient étre insensibles a la température extérieure,
stables, facilement réglables (fixations a plaque ou avec des sangles) et mania-
bles avec des gants. Les fixations «step-in» modernes combinent chaussure et
raquette (la chaussure se verrouille directement sur la fixation).

Batons

Les batons de nordic walking conviennent parfaitement aux randonnées en ra-
quettes a neige. Les batons téléscopiques ou les batons de skis avec de grandes
rondelles sont des alternatives judicieuses. Il n'existe pas de longueur de baton
idéale. Le confort et |a liberté de mouvement sont déterminants. Une régle de
base prévaut: tenir le baton par la poignée, verticalement, pointe posée au sol;
le bras forme un angle de 9o degrés au maximum et I'avant-bras est paralléle
ausol.

Vétements

Lhabillement doit répondre au principe dit de I'oignon, soit |a superposition de
plusieurs couches. Les vétements composés de microfibres perméables a I'air
assurent la meilleure isolation thermique.

Accessoires indispensables
Des lunettes et une protection solaire sont toujours de mise en hiver. //
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Raquettes a neige // Jeux

Explorer

les alentours

Eil du faucon

Comment? Le responsable attribue un théme au groupe. Un exem-
ple: quivoit le premier un oiseau ou une fontaine? Léléve le plus
rapide propose a son tour un nouveau sujet de recherche.
Pourquoi? Capacité d'observation,apprécier la nature environ-

nante.

Au contact

d’arbre, etc.

Suivre la trace

Comment? Tous les joueurs sont en mouvement. A un ordre donné
par le responsable, par exemple «toucher une pive»,ils doivent
trouver au plus vite I'objet en question et le toucher. Autres sug-
gestions d’objets: cl6ture, fontaine, quelque chose de mou, un type

Pourquoi? Capacités d'observation et de réaction.

Comment? Le responsable ou un éléve imprime des traces diffé-
rentes dans la neige:longs pas,déplacement latéral, Charlie
Chaplin, etc. Les autres empruntent les mémes traces de maniere
anelaisserqu’une série dempreintes.

Pourquoi? Déplacement précis, observer, susciter 'imagination.

Sécurité pour tous

» Evaluer les dangers!

Les risques lorsde randonnées a travers plai-
nesetcollines sont moindres.Les excursions
en montagne nécessitent en revanche des
compétences en termes de planification
d’itinéraires, des connaissances météorolo-
giques, un sens de l'orientation aiguisé, une
bonne condition physique et le port d'un
équipement approprié. En régions alpines,
ilestindispensable d’avoir suiviun cours sur
les avalanches ou d’étre accompagné parun
guide.

En harmonie avec la nature

Les sports d’hiver exigent de la part de leurs
adeptes un respect total de la nature. Celle-
ci comporte des dangers, pas toujours visi-
bles au premier coup d'ceil. La neige, parti-
culierement dans les régions alpines, peut
rapidement s’avérer mortelle si toutes les
précautions ne sont pas prises.

Ne pas sous-estimer la montagne

m Ledangerd’avalanches’accroit fortement
au-dessus de la limite de la végétation. Qui-
conque n’a pas les connaissances suffisan-
tes doit se faire accompagner par un guide.
m Outre les vétements d’hiver habituels
(pantalon et veste de skis, lunettes de soleil

et de bonnes chaussures), un set des pre-
miers soins, une couverture ou un sac de
couchage, un appareil de détection de vic-
times d’avalanches, une sonde et une pelle
font partie de I'équipement de base a em-
porter lors d’excursions.

W Toujours se renseigner sur les conditions
météorologiques et d’avalanches avant de
partir en randonnée.

m Emporter une lampe de poche (utile si la
nuit venait a tomber).

m Ne passurestimerses capacités.Suivre les
traces de ses prédécesseurs, changer la per-
sonne en téte de file pour économiser ses
forces.Ne jamais partir seul en randonnée.
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Ala chasse

Comment? Tout le groupe est en chasse. Le responsable donne
différents ordres: ne pas bouger et écouter, se déplacer lentement
et ensilence vers la proie, jaillir sur elle et pousser un hurlement.
Pourquoi? Dynamique de groupe,changement de rythme.

Course de raquettes a neige

Comment? Le groupe forme un cercle. Le responsable décrit les
mouvements a exécuter: courir (course sur place), virages a gauche
et a droite (course latérale), pont de bois (frapper la poitrine du
poing et émettre un son),saut par-dessus une souche (mouvement
de saut),applaudissements des spectateurs (taper des mains et
crier de joie). Aun signal donné, les éléves reproduisent les mou-
vements indiqués par le responsable. A la fin, tout le monde est

gagnant.

Pourquoi? S'amuser, vitesse,endurance.

A vos ordres

Raquettes a neige // Jeux

Comment? Le responsable donne des ordres que les éléves doi-
vent exécuter et imager par un mouvement approprié. La suite

de mouvements est choisie au hasard. Exemple de séquences: puce
(sautiller), bouc (avancer la téte baissée), cigogne (se tenir sur une
jambe), grenouille (se mettre en position accroupie), but (écarter
les jambes), aviateur (se tenir sur une jambe, tendre I'autre jambe
enarriére et vers I'extérieur, parallélement au sol), marche (marcher

surplace).

Variante: les éleves formulent eux-mémes les ordres.
Pourquoi? Se détendre en jouant, capacité de réaction, créativité.

Gare au vent et au froid

» Le froid contraint a adopter un rythme modéré,
pour le bien des voies respiratoires. D’'un point de
vue médical, il n'existe aucune contre-indication a la
pratique d’'un sport d’endurance en hiver. Quelques
régles de comportement sont toutefois a respecter:
m Seul un muscle chaud est performant! Plus la tem-
pérature extérieure est basse, plusletempsd’échauf-
fement est long et I'intensité d’entrainement rédui-
te.

W Par temps froid ou venteux, mieux vaut renoncer
aun entrainement intensif ou par intervalles. Atten-
tion:lorsque les deux phénomenes s’additionnent, la
sensation de froid est accentuée (effet Windchill).

W Respirer de l'air glacial par la bouche ra-
fraichit les voies respiratoires et augmente
les risques de refroidissement. Il est plus
sage de respirer par le nez: cela favorise le
réchauffement et I’humidification de Iair
absorbé et limite les risques de maladie.

m Lorsque latempérature est négative, il est
recommandé de placer un mouchoirdevant
la bouche pour éviter que les voies s'assé-
chent.

m Par température glaciale (en dessous de
-15° C), la durée de I'entrainement doit étre
diminuée.

Ne pas oublier de s’hydrater

Parbasse température, le corps se déshydra-
te rapidement via la respiration (jusqu’a 1,5
litre d’eau par heure). Il est ainsi important
de boire régulierement, méme si la sensa-
tionde soif n'est pas marquée. La préférence
doit étre accordée aux boissons tiedes, plus
rapidement assimilées par 'estomac que
les breuvages tres froids ou tres chauds.
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Sapin au vent

Comment? Adopter une position confortable, laisser
pendre les bras le long du corps,jambes écartées
(largeur des hanches), pieds fermement campés sur le
sol.Les éléves ferment les yeux, se balancent d’avant en
arriére, puis de gauche a droite et font finalement des
cercles avec le haut du corps (le corps demeure droit),
telun sapindanslatourmente.

Pourquoi? Retour au calme, perception corporelle.

Soutenir le ciel

Comment? Se tenir debout, adopter une position
confortable et décontractée, jambes écartées (largeur
des hanches).Respirer lentement et profondément,
réaliser les mouvements suivants:lever les deux bras
simultanément au-dessus de la téte, main dansla
main et doigts croisés.Tendre les bras complétement,
paumes des mains dirigées vers le ciel (soutenir le ciel).
Expirer et reprendre gentiment la position initiale. Bais-
ser les bras le long du corps et les secouer légerement.
Répéter trois fois.

Pourquoi? Retour au calme.

Conclure en beauté

Epousseter la neige

Comment? A deux.Taper gentiment avec la paume
de la main la partie supérieure du dos, les épaules et
la nuque du camarade.Répéter deux ou trois fois.
Pourquoi? Détendre, différencier.

Se tendre et se relacher

Comment? Les éléves inspirent profondément, levent
les bras, se tendent jusqu’a se mettre sur la pointe des
pieds, puis se relachent de maniére contrélée tout en
expirant.Répéter trois a cinq fois.

Pourquoi? Retour au calme, se relacher.

Chasse-neige

Comment? Former un cercle. Un premier éléve ef-
fectue un mouvement et émet un son,un deuxieme
camarade prend le relais, etc., jusqu’a ce que tous les
éléves représentent une partie du chasse-neige. Lexer-
ciceest encore plus amusant sitous les éléments du
chasse-neige sontimbriqués 'un dans l'autre.
Variante: former des petits groupes (de 4 a 5 person-
nes).Le premier groupe construit le chasse-neige, le
deuxiéme groupe doit I'imiter.

Pourquoi? Créativité, travail en équipe.

Préparer la fondue

Comment? Former un cercle. Les éléves se tournent sur
leur droite et préparent la fondue surle dos du cama-
rade quiles préceéde. Le responsable donne les instruc-
tions:couper le pain, couper 'ail en petits morceaux,
remuer énergiquement le fromage, ajouter un peu de
kirsch, mélanger le tout, mettre la nappe surla table et
servir.Se tourner vers le centre et se rapprocher I'un de
l'autre.

Pourquoi? Retour au calme, esprit d'’équipe.
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Faire le grand saut

Pour s’ouvrir les portes du monde des randonneurs en raquettes
a neige, voici quelques suggestions, adresses et liens utiles.

Charte du parfait randonneur

Le Club Alpin Suisse (CAS) a établi une charte a I'attention des randonneurs et des alpi-
nistes pour les encourager a préserver au mieux la faune et la flore en régions de mon-
tagnes. La liste des organisateurs de courses hivernales qui se sont engagés a respec-
ter la charte et ses régles de comportements est disponible sur le site internet du CAS:
www.sac-cas.ch

Formation de base

Lesrandonnéesenraquettes aneigeontlevent poupe.Ellesséduisent de plusen plusd’ama-
teurs. Allez Hop, Ryffel Running, Swiss Athletics et Swiss-Ski organisent a leur attention un
cours de deux jours. La technique, 'entrainement, le matériel et la sécurité sont les thémes
abordés. Ce cours offre aux participants les connaissances nécessaires pour organiser des
excursions présentant peu de difficultés.

Plus d’informations: www.allezhop.ch, www.ryffel.ch, www.swiss-athletics.ch,
Www.swiss-ski.ch

Formes d’entrainement a gogo

FIT for LIFE, en collaboration avec ses partenaires Helsana, Coop et Ryffel Running, a publié
la brochure «Snow Walking». Les différents sports d’hiver, avec un accent particulier sur le
«snowshoeing», y sont présentés. Lancien skieur de fond Andi Griinenfelder, aujourd’hui
médecin de profession, délivre ses conseils pour chaque activité. De nombreuses formes
d’entrainement a accomplir en plein air sont aussi exposées. «Snow Walking» est unique-
ment disponible en allemand.

Commandes: Ryffel Running Kurse GmbH, Dossier Snow Walking, Tannackerstrasse 7,

3073 Glimligen.Joindre une enveloppe Cs affranchie (CHF 1.10).

Une jeunesse en mouvement

TSL et la Fédération suisse de raquette a neige «Swisssnowshoe» ont mis sur pied quatre
centres pourla pratique de ce sport:La Chia (Bulle-FR)—Vercorin (VS)—Le Mollendruz (VD) -La
Vue des Alpes (NE). Une centaine de paires de raquettes par centre peuvent étre louées. Les
classes peuvent s’adonner a la randonnée en raquettes sur des sentiers officiels et balisés.
Frais: demi-jour: Fr. 10— par éléve (raquettes a neige et collation comprises); journée
entiére: Fr.16.— par éléve (raquettes a neige et pique-nique compris).

Réservations: les réservations doivent étre faites au plus tard deux jours avant I'excur-
sion prévue. Les lieux de départ et d’arrivée, ainsi que le nombre d’éléves doivent étre aussi
annoncés.

Contact: Swisssnowshoe: info@swisssnowshoe.ch

Didier Castella: tél. 026 / 912 80 47,info@proimport.ch

Liens utiles pour raquettistes
www.sentiers-raquettes.com
www.swisssnowshoe.ch
www.globaltrail.net
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mobilesport.ch

Raquettes a neige: Technique de déplacement avec batons

Pas de marche

Se promener avec des raquettes
aneigeen plaineest sansaucun
doute I'exercice le plus facile a
proposer a des débutants. Les
pas sont quasiidentiques a
ceuxde la marche, que cela soit
enlongueurouen largeur.

Les raquettes a neige ne doivent pas étre complétement soulevées
du sol ni se toucher. Adopter une marche naturelle avec un écart de
lalargeur des hanches; éviter des pas trop longs demandant des
efforts plus importants. Les batons ont une fonction de soutien et
de stabilisation.

Montée sur neige dure

Les pentes moyennes (jusqu’a
25 degrés) sont en régle géné-
rale gravies dans la ligne de
pente.Plus I'inclinaison aug-
mente, plus la montée se fait
endiagonale.La longueuret la
largeur des pas enraquettes a
neige correspondent a ceux faits lors d’ascension a pied. Lemploi
des batons est intensifié a la montée (comme en nordic walking). Le
haut du corps est Iégérement penché en avant, le centre de gravité
du corps est déplacé au-dessus de la partie antérieure des pieds. ||
faut veiller a ne pas soulever les pieds plus qu’il n’est utile. Les grif-
fes et les crampons doivent étre plantés fermement dans la neige.
Pour faciliter la progression lorsque la pente est raide, les cales de
montée sont a glisser sous les talons. Les jambes accomplissent
I'essentiel du travail, tandis que les bras soutiennent les jambes.
Variante: soulever légérement la raquette et la déplacer parallé-
lement a l'autre jambe pour former un angle de 30 a 60 degrés.Ce
pas appelé «Duck-Step» (pas de canard) garantit une montée plus
shrelorsque la pente est modérée. Plus I'inclinaison est élevée, plus
I'angle doit étre grand. Ce type de pas convient particulierement
bien a des montées en neige fraiche et de printemps.

Descente

Ladescente enraquettes a
neige n'est peut-étre pas aussi
rapide qu’a ski,mais elle est en
revanche plus aisée. Elle est ha-
bituellement accompliedans la
ligne de pente.Un bon randon-
neur peut sans autre dévaler
1000 a 1200 métres de dénivellation par heure. Les batons sont
légeérement plantés dans la neige, a coté du corps. Le centre de
gravité est déplacé a l'arriére (haut du corps incliné quelque peu en
arriere, esquisse de position assise, articulations du genou et des
hanches légerement pliées). Poser attentivement un pied devant
I'autre; 'appui est essentiellement fait sur le talon de la raquette. Si
les conditions d’'enneigement le permettent, possibilité de glisser
surlajambe placée en avant.Sur une pente peu raide, en neige
profonde et molle, possibilité de procéder par petits sauts (prendre
garde a ne pas s'accrocher les raquettes en levant les griffes).

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Traversée

Traverser une pente perpendi-
culairement, en légére montée
ou descente, est une technique
délicate qu’il faudrait de préfeé-
rence éviter. Au lieu d’effectuer
une montée réguliere avecde
longues traversées, il est re-
commandé de suivre le fond de la vallée et d'attaquer ensuite des
pourcentages plus importants. Toutes les situations ne permettent
pas de renoncer a ce mode de déplacement. En neige profonde ou
sur neige dure, il est nécessaire de plier la cheville de telle sorte que
tous les crampons soient plantés dans la neige, afin de réduire tout
risque de glissades. Les batons sont utilisés pour maintenir I'équili-
bre.Les planter fermement.Toujours vérifier les appuis.

Jogging

Les raquettes n'empéchent
pas de courir.La technique est
proche de celle d’'un jogging
classique, tout au plus s’agit-il
d’adapter la largeur des pas a
celle des raquettes.

Jeude jambes

Raquettes aux pieds, le groupe effectue ses premiers pas sur un parcours
déterminé, puis il fait 'expérience de quelques mouvements extrémes.

1 Ecarter — croiser: marcher avec un écartement de jambes du plus large
au plus étroit possible (éventuellement croiser les pieds). Trouver I'écarte-
ment idéal.

2 Géant — nain: effectuer des pas de géant (les plus longs possibles, bras
balancés vers le haut), puis des pas de nain (les plus petits possibles, ge-
noux pliés).

3 Canard - chasse-neige: pointes de pieds a I'extérieur, puis a I'intérieur.
Trouver I'alignement de pieds le plus paralléle possible.

4 Lever—trainer les pieds: se déplacer en levant les raquettes le plus haut
possible ou en trainant les pieds. Trouver la variante la moins fatigante.

5 Long — court: effectuer les pas les plus longs possibles, puis les plus
courts.Trouver la longueur de pas idéale.

6 Sedéplacer latéralement.

7 Rapidement - lentement: marcher le plus vite possible (sprint), puis au
ralenti.Les changements de rythme sont signalés par le moniteur.

Planter du baton

8 Bras tendus — bras fléchis: engagement des batons avec les bras com-
pletement tendus, puis avec les coudes collés au corps. Trouver la position
idéale.

9 Bras écartés — bras croisés: engagement des batons bras écartés, puis
qui se croisent devant le corps. Effectuer le mouvement de batons le plus
parallele possible, sans effort supplémentaire.

10 Bras devant - bras derriere: engagement des batons uniquement de-
vant le corps, respectivement derriere le corps.Trouver le balancement des
épaules idéal.

11 Rythme du planter des batons (4, 3, 2, en alternance): planter les deux
batonsen méme temps tous les quatre, trois,deux pas, puis en alternance.
Attention: prolonger le plus longtemps possible la poussée sur les batons
et une fois devant, les tenir bas.



I Pratiques

W Course d'orientation

REHABILITER LE PARCOURS JALONNE

En réduisant la complexité de I'activité pour I'éléve, le parcours jalonné et ses nombreuses
variantes permettent de cibler les apprentissages grace a des dispositifs attrayants,

| la course au score ot les par-

cours en étolle ou paplllon sont

does dispositifs blen connus

des enseignants d'EPS, |l
oxlste de nombreuses autres formes
de travail utilisables en course d'orien-
tation (CO), Parmi celles-ci, le parcours
jalonné, au cours duquel les éléves
doivent, pour réaliser leur parcours,
découvrir des balises en suivant des
jalons posés de maniére visible sur le
terrain, Sur ce principe minimal, cotte
situation constitue souvent une entrée
dans l'activité et vise d'une part, un
premier repérage de l'espace d'évolu-
tion, et d'autre part, le dépassement
de l'appréhension des éldves A s'enga-
ger dans un milleu naturel et Inconnu,
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Pourtant, elle est généraloment rapl-
dement délalasde par les enseignants
alors qu'll existe de nombreuses décli-
nalsons faisant du parcours jalonné un
support padagogique générateur d'ap-
prentissages plus complexes,

Entre CO édulcorée
et plongeon dans
I'incertitude

Sl comme I'éerit L. Grin & propos de
l'onselgnement de la CO, le « passage
du standard|sé au saut dans l'lnconnu,
du repdrage confortable 4 l'incertitude
spatiale, le pas est conséquent pour
des enselgnants d'EPS confrontés au
sempliternel probléme de la sécurité »
', on peut panser que l'obstacle & fran-
chir st tout aussi important pour les
alaves, |l peut méme expliquer pour-
quol les moins téméralres se réfuglent
fréquemment dans des comportes
ments de suilveur, d'esquive de I'In-
certitude ou de résignation,

Une entrée dans I'environnement
incertain

Le mode d'exploration semi-guidé in-
dult par les tracés des parcours jalon-
nés est susceptible de constituer une
progression douce vers des milieux
plus naturels et incertains: en pro-
posant & I'éléve de sulvre, pas & pas,
des repéres concroets sur le terrain, on
diminue la pression anxlogéne lide A
l'engagement dans un milleu Inconnu,
Mals au-deld de ce simple aspect
émotlonnel, on rédult auss! la com-
plexité de I'activité pulsque I'éléve,
déchargé des thches de construction
d'itinéraire, peut se concentrer sur la
lecture de l'environnement et de la
carte?, Ainsi, le parcours jalonné, et
808 nombreuses variantes, permet-
tent d'envisager un véritable travail
d'apprentissage ciblé®,

Exploiter des informations
de plus en plus complexes

Les Jalons sont préalablement placés
par l'enselgnant de maniére & étre vi-
sibles, A la manlére des fléchages
des parcours de randonnée, & chaque
approche d'un jalon, les éléves peu-
vent apercevoir le jalon suivant,
Progressivement on peut augmenter

cotte distance, le jalon suivant n'étant
visible qu'aprés avoir dépassé le pré-
codent, puls positionner les jalons
aux seuls points de décision (carre-
four, saut, etc.). S'agissant de course
d'orientation, ¢'est en sulvant correc-
tament I'itinéraire ainsl Imposé par
l'aménagement que I'éléve va rencon-
trer successivement des ballses dont
Il conservera la mémolre de son pas-
ange en poingonnant sa carte,

Le jalonné muet

Dans une premiare étape, pour focali-
gor l'attention de I'éléve sur la relation
ontre le terrain (ce qu'il voit de l'en-
vironnament) et sa représentation (la
carte), sa carte ne présente pas los
balises & trouver, A lul de les position-
ner ot de los dessiner aprés avolr re-
péré I'6lémant sur lequel est placée
la ballse ainsl que son environnement
proche, Ce falsant, lea éloves tra-
valllent des compétences de lecture
de l'environnement et de symbolisa-
tion sur la carte qui sont nécessaires
A leurs progrés dans l'activité.

Le jalonné surprise

Pour renforcer ce travall, cette va-
rlante repose sur une carte compors
tant l'itinéraire & sulvre mals auss! les
balises & trouver, Toutefols, l'ensel-
gnant aura disposé sur le terrain des
ballses supplémentaires et I'dléve ne
devra poingonner que les balises fi-
gurant sur sa carte, Outre 'intérét de
contror I'é6léve sur la précision de sa
relation terrain-carte, cette forme de
travail permet aussi d'éviter les phé-
nomeénes de sulveur pulsque chaque
Gléve aura une carte et donc des ba-
lises différentes & poingonner.

Jalonné surprise et verbalisation
du parcours

Pour dépasser la seule locallsation
does ballses sur la carte et leur environ-
nement proche, il convient de rendre
les 6léves attentifs & 'ensemble des
dlomenta rencontrés et/ou suivis sur
le parcours, Cette verbalisation est
possible en leur demandant de com-
pléter un carton qu'lls dolvent ransel-
gner en décrivant les éléments ca-
ractéristiques du poste, puis le type
de lignes sulvies* entre deux postes
(encadré 1), Dans un second (Ompn. on
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pourra demander aux éléves de com-
pléter ce carton en utilisant la symbo-
lique utillsée en cartographie de CO.

Le jalonné ceillet

Dans ce dispositif, la localisation des
balises figure sur la carte, mais de fa-
gon Imprécise par un cercle dont la
surface Intérieure a 6té effacéo, Il est
alors demandé aux éloves de figurer
le symbole correspondant a l'ompla-
cement de la ballse, par exemple si la
balise est placée aur un rocher, I'4ldve
devra dessiner un rond nolr dans
I'millet. Progreasivement, l'angeignant
place les postes sur des éléments de
nature différente et le tracé des jalon-
nés invite & suivre des lignes de plus
on plus complexes (encadré 2),

Le jalonné thématique

Le positionnement des jalons et I'oc-
cultation par l'enseignant des 616-
ments les plus utilisés par los éloves,
comme par exemple les dléments |-
néaires (chemin, cloture, muret, ligne
dlactrique...) Invite I'dldve & suivre
des lignes Inhabituelles (niveau de
ligne supérieure: limite de vagaétation,
fossé, talus, ete.). Au-dela de l'ap-
prentissage symbolique, de la décou-
verte ou du suivi de lignes de plus en
plus complexes, le parcours jalonné
contribue & I'acquisition des premiers
savolrs llés & la construction et & la
modélisation des Itinéraires,

Apprendre a prévoir et
modéliser son itinéraire

Dans la mesure ol le parcours jalonné
Impose un Itinéraire, Il peut sembler
paradoxal de le lier au développe-
ment des compétences de construc-
tion d'ltinéraire. Pourtant, avec des
adaptations, cette forme de travall
peut étre une propédeutique i I'ap-
prentissage de cette compétence pri-
mordiale de l'activité (encadré 3).

Le jalonné express

1 - Donner du sens aux liens entre terrain

I'absence

repérage.

Dans cette varlante, I'itinéraire ot los
balises sont marqués sur la carte:
I'éléve peut cholsir de ne pas suivre
on permanence les jalons ot de « rac-
courcir » son Itinéraire on emprun-
tant un chemin plus direct pour ac-
céder aux balises, Ces raccourcls se
prennent a I'intérieur de Ia boucle que
forme le clreuit pour que I'dléve reste
dans la zone de « séourité » formée
par les jalons, S'il s'égare, il crolsera
rapldement une ligne Jalonnée co qui
lui permettra de recaler son parcours
on restant dans la zone de travall,

Cette situation permet d'Introduire
la notion de cholx d'itindraire parmi
des possibles, Par cette activité, les
dloves comprennent que différents iti-
néraires sont utilisables pour rejoindre
une balise et que chacun dolt cholsir
lo slen, on tentant d'anticlper les diffi-
Cultés ot au regard de ses capacités.
On peut prolonger ce travall en abor-
dant la notion de saut qui constitue
un enjeu d'apprentissage fondamen-
tal®, En course d'orlentation, un saut
ost lo moment ou le pratiquant quitte

2 - Rendre les éléves attentifs aux éléments rencontrés

Définitlon du poste Lignes suivies 1 2 3
Cochez Ia ou les lignes
suivies ot ordonnoz-les

Intersection Pour aller du . une ligne
sontier départ au poste 1, électrique
® Jonction de Jal sum... +o Uno lovée
! sentier de terre
Intersection ... Un sentier
sontier et clOture

Un questionnement (oral, en retour de parcours) puis écrit (complété pendant
le parcours ou do fagon différé) renforce la prise d'Information sur le terrain,

préalable & la liaison terrain-carte,

et représentation cartographique

JALONNE EILLET

Lo parcours
A réalisor ost
visible sur la
carte, malg

do repbres

dans la zone
d'Implantation
de chaque ballse
(corcle effacd)
oblige & affiner le

une ligne simple (chemin, fossé, rulg-
seau, etc,) pour rejoindre une autre
ligne aprés avolr traversé un ospace
dépourvu de lignes nettes. Pour se re-
pérer et organiser son déplacement
entre deux lignes, I'dléve dolt alors
s'appuyer sur des éléments remar-
quables: les points d'appul (Ia encore
I8 sont multiples),

Le jalonné-point d'appul
L'itinéralre en CO se structure autour
d'invarlants que I'éléve doit progros-
sivement s'approprior, Deux des é16-
ments centraux de cette grammalre
do I'itinéraire sont les points d'appul
ot les points d'attaque®, Dans cotte
varlation du parcours jalonné, I'en-
selgnant limite le nombre de jalons
A quelques éléments salllants, les
points d'appul, afin de focallser I'at-
tontion de I'dlove, Plus précisément
aur un méme parcours, l'enseignant
utilise des Jalons de différentes cou-
leurs ou de différentes natures (ru=
balise plastique, bandelette de tissu)
pour différencier les points d'appul ot
le dernler point d'appul avant le poste
appelé point d'attaque,

Apprendre a réaliser son
itinéraire

Le plié-orientation-pouce (POP) ast
une technique fondamentale dans la
navigation en course d'orientation qui
résume la tenue de l'extrait de carte
utile & un moment du déplacement
(plié), son plvotement pour la faire
coincider avec ce que I'on voit de-
vant sol (orlentation) et le repérage de
son avancée sur l'itinéralre (pouce). Il
oxiste de nombreuses situations pour
la développer chez les éléves’, mals
des varlantes du parcours jalonné

JALONNE
THEMATIQUE

Le travail terrain-

~carte permet

d'ldentifier

la différence
entre des zones
découvertes
(Jaune ot
Jaune-orangé),
partiellement
couvertes
(orange parsemé
do points blanc)
ou couvertes
(blanche, verte).
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B Course dorientation

pouvent l& encore btre utilisées,
(oncadrd 4)

Le jalonné carrefour masqué

Sur le terrain, les jalons sont plas
chs tout au long du cheminemaent
sauf & proximité des jonctlions ou

intersections ou s ne seront pas vi-
sibles, tandis que la carte ne présente
que les chemins ot les ballses qul ne
dolvent alors pas Otre placées aux
orolsements de chemin,

Alngl I'dléve parvenant & une jonction,
une Intersection ou un carrefour, doit

3 - Prévoir et modéliser son itinéraire

e |10

¥) ‘h' i

iy
NE

JALONNE EXPRESS. Entre lo départ ot le
poste 33, I'éléve peut cholsir de sulvre

le fossé (pointillés Jaunes) plutdt que les
jalons (parcours violet), raccourcissant la
distance & effectuer,

Les points d'appul (trou dans dépression
ontre les postes 35 et 36, butte et potite
cuvette entre 37 et 39) permettent de se
situer entre doux lignes.
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JALONNE POINT D'APPUI,
L'itinéraire ost pré-constrult
(cercles bleu turquolse qui
corraspondent & des points d'appui
# Identifier). On pout lour assocler
un code & relover (symbole, numéro,
oto.) pour vallder le passage.

orlenter sa carte (par In technique POP
ou & l'alde d'une boussole) pour repérer
la direction & prendre pulsque celle-ci
n'est plus Indiquée par les jalona, Cela
dolt lul permettre de cholsir le chemin &
sulvre, avant de retrouver de nouveaux
jalons, validant ainai ses choix.

Le jalonné mémoire

La réalisation d'un itinéraire optimisé
suppose de mémoriser les éléments
rotonus A la sulte de la modélisation
réalisée par I'éléve. Cotte capacité
pout &tre solllcitée & partlr de diffé-
rentes formes de |jalonné mémolre,
Dans cette version, I'éléve réalise son
parcours jalonné classique et 4 l'arri-
vée, Il doit dessiner sur la carte I'em-
placement des postes rencontrés sur
le tarrain, Pour se souvenir de I'em-
placement du poste, I'dléve dolit avolr
maémorisé les dléments remarquabloes
avant et aprés son poste pour lo repé-
ror avec précision.

Le jalonné mémoire-itinéraire
Dans coette varlante, lo parcours eat
Jalonné sur le terraln mals n'est pas
Indiqué sur la carte, L'éléve doit & I'ar-
rivée, surligner aur sa carte l'itinéraire
emprunté en se reamémorant les lignes
sulvies, les sauts effectuds, les points
remarquables rencontrés,

Intéréts et limites

Organisation et modalités
pratiques

L'enselgnant dolt 6tre particullérement
vigllant & la pose des jalons ot au tra-
gage sur la carte,

Pour faciliter la mise en place, il est
possible de monter les jalons sur des
opingles & linge. Pour leur transport,
l'angeignant peut les attacher a un
cintre ou & sa taille avec une simple
ceinture de ficelle. S'il est souhaltable
d'utiliser différents parcours |alon-
nés pour dviter que les dléves se sul-
vent trop et pour pouvolr moduler les
thématiques travalllées, Il faut velller,
lorsque les parcours se crolaent, & uti-
liser différentes couleurs de rubalise ou
modaéles de jJalons pour ne pas induire
I'6léve on erreur,

En ce qui concerne les balises, elles
doivent 6tre placdes en évidence
loraque les dispositifs rédulsent les in-
formations sur la définition du poste,
On veillera & varler le nombre de ba-
lises selon les parcours ainsl que les
distances Inter-ballses,

Pour le tragage sur les cartes, Il faut
volller & ce que les tirets de surlignage
ne génent pas I'ldentiflcation visuelle
des lignes que le tracé Invite & suivre:
on peut décaler légérement les tirets
de Ia ligne ou jouer sur la transparence
dos tirots,
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Des choix pédagogiques
L'utilisation des différentes versions
de parcours jalonnés ne dolt pas se
concevolr comme une progression
rigide. Lour intérét est plutdt de por-
mettre A l'enseignant de doployer des
formes adaptées aux difficultés des
6loves et répondre alnsl & I'étérogé-
néité de leurs besoins, Par exemple,
I'enseignant peut combiner différents
Jalonnés et/ou différentes versions de
Jalonné organisés sur un méme réseau
de poste (encadrd 4),

De méme, l'enseignant pourra Intro-
duire dans ses mises en muvre la no-
tion de preasion temporelle & travers
des modalités de chasse, de duels ou
de record (par exemple sur un par-
cours jalonné express) pour se rap-
procher de la logique de l'activité qui
suppose un déplacement rapide,

Et aprés...

Lo recours aux parcours falonné ne
peut se concevoir comme l'unique
forme de travall dans un cycle quand
bien méme Il s'agirait d'un premier, Il
ost alnsl possible d'évoluer vers des
parcours surlignés®, puls vers des
parcours corridors®. Dana le premier
cas, l'enseignant surligne toujours un
Itinéraire sur la carte que I'dléve devra
sulvre pour trouver des balises mals
los jalons ont disparu, L'éléve est done
toujours « délesté » de la tdche de
construction de I'itinéraire mals I n'a
plus de repéres concrets pour le guider
surle terrain, Il doit renforcer sa lecture
de la carte et du terrain. Dans le se-
cond cas, Ia carte est partiellement ef-
facée pour ne proposer qu'une bande
plus ou moins large disponible pour la
locture, Le tracé du corridor se fera de
manlére & laisser possible un enchai-
nement de lignes ou de points que
I'6léve devra alors utiliser pour réall-
ser désormals seul, son itinéralre,

A

PFOUR EN SAVOIR PLUS

Cetarticle s inserit en continuité

des propositions faites par lex

meémes nuteurs dans 'ouvrage
La Course d'Ovientation en
Sttwation, 2017, 1d. EPaS

4 - Faire cohabiter des dispositifs
repondre a I'hétérogénéité d

 Variés pour
3S éleves

JALONNE CARREFOUR MASQUE

Parcours ot positionnement des balises pour recourir au POP.

Les éloves los plus en
ditficulté évoluent sur un
parcours Jalonné muet
(parcours violine)

tandis que d'autres
réalisent un jalonné sur-
prise (parcours vert),
Enfin, un autre groupe yl
ayant rapldement dé-
passé la crainte lide &
I'Incertitude du miliou se
verra proposer un travall
de Jalonné mémolre ou de
Jalonné POP (turquoise).

Le parcours Jalonné, forme de tra-
vail souvent mésestimée, offre une
multitude de déclinaisons qul loin de
80 limiter & la seule prise en charge
émotionnelle de 'élave, peut partici-
per de Ia gestion de I'hétérogénéité
dou éloves et de la sollicitation de
différents savoirs: lecture symbo-
lique, relation terraln-carte et carte-
terrain, suivi de lignes plus ou moins
complexes, grammaire de I'itinéralre,
mémorisation, ete, En proposant des
repéres conarets et en rédulsant la
contrainte de construction de I'itl-
néraire, le parcours jalonné, et ses
nombreuses varlations, permet une
ontrée technique progressive dans
l'activité,

Johann Rage,

Professeur agrégd o'EPS,

Département STAPS Font-Romeu.
Nicolas Hayer,

Professeur d'EPS,

Faculté des Sclences du Sport, Poitiors.
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Randonnée en raquettes W

: AU LIORAN,
DECOUVERTE DE LA MONTAGNE EN HIVER

Aprés une étape d'initiation et d’exploration dans 'environnement
proche de I'école’, I'organisation de trois sorties scolaires permet
aux éléves de CE2 de s'investir dans un projet d’'EPS complet.

é
i

ueycle 2, on ne cesse d'articu-
lor lo concret ot I'abstralt; ob-
server et agir sur le réel, ma-
nipuler, expérimenter, toutes
Gos activités ménent, & partir de I'ex-
périence corporelle, A la roprésenta-
tion qu'elle solt analoglque (dessins,
images, schématisations) ou symbo-
lique ot abstraite (nombres, concepts),

Un projet scolaire

Ce projet s'organise autour de trols
sorties scolalres a la station de skl du
Lioran pour les 63 éldves des classes
de CE2 d'Arpajon-sur-Cére.

Par l'articulation du travall sur le
terrain ot des actlvités de classe, il
s'agit d'une part, de développer les
compétences motrices par une pra-
tique progressive et exigeante de la
randonnée en montagne d'hiver, et,
d'autre part d'éduquer & I'observation
pour mieux connaitre un environne-
ment naturel proche et les signes de
I'nctivité humaine dans une réglon
montagneuse,

La mise en ceuvre

Dans le département, lors de sorties
scolaires des classes primalres, la
randonnée en raquettes est une ac-
tivité & encadremant renforcé? et les
enselgnants sollicitent des parents
qul, bénévolement, contribuent a
I'encadrement des classes®,

La location des raquettes A naige se
falt sur le site, le choix ot lo réglage
du matériel étant effectud par les
loueurs afin de réduire le temps de
préparation?,

Les enseignants ont effectué la re-
connaissance des parcours avant le
début du projet, Ils s'Informent du nl«
veau d'enneigement de la station et
consultent régulidrement la météo los
jours qul précédent la sortie.

Les familles sont associées au projet
en amont, de sa finalité et des condi-
tions de mise en muvre. Cela permet
de les impliquer dans les apprentis-
5ages visés (comprendre les finalités
ot les contenus d'apprentissage) ot
de s'assurer de la préparation ma-
térielle (tenue®, affaires de rechange

ey

qul resteront dans le car, contenu du
sac & dos, eto,), Bien sar, une atten-
tion particullére est accordée aux
équipements de protection (gants,
lunettes, crome solaire, otc,),
Chaque adulte a un sac & dos avec
le matérlel Indispensable (couverture
de survie, trousse de 1 secours, sif-
flet, éventuellement jumelles.., ainsi
que le rappel des consignes de sécu-
tités ot procédures de secours),

La premiére sortie
Ce que I'on vit et apprend en EPS

Ceo que I'on réalise

*le parcours: le clrcuit de Font
d'Alagnon,

* l'activité: marcher pendant 1h30
environ avec des raquettes i neige
sUr un parcours simple,

Les modalités de I'action

* l'espace de pratique: de largoes
pistes trés empruntées au dénivelé
faible; un espace nordique partagé,
ouvert a différentes activités (aki

de fond, passage potentiel de da-
meuses, crolsement de route et d'une
piste de ski alpin);

* lo profll du parcours: 3,4 km avec
100 m de dénivelé positif:

* l'engagement : des actions motrices
simples; un effort produit dans la du-
réo (1h30 de marche onviron) sans
diffleultés particulléres,

Ce que I'on apprend dans I'action

* respecter les rogles essentlelles
de séeurité: rester en groupe, btre A
I'écoute des brults qui nous entourent
(possible arrivée de skieurs de fond
derrlére soi);

* transformer sa motricité spontanée
pour maitriser les actions motrices :
se déplacer avec des raquettes a
neige en utilisant les spécificités du
matériel (par exemple, se déplacer
avec le talon de la raquette libéréd
(non attaché);

* apprécler ses réussites: satisfac-
tion de la réalisation du parcours en-
visagé, gestion de ses émotions:

* reconnaitre une situation a risque:
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M & Randonnee en raquettes

attendre le passage des skieurs (al-
pins) avant de traverser la piste;

* lire le milleu ot adapter ses dé-
placements & ses contraintes: par
exemple, ne pas marcher sur los
traces de ski de fond.,

Le travail effectué en classe
Avant I'activité, 'enseignant

* présente le parcours (tracé, profil);
* organise un travall sur le vocabu-
laire de la montagne (télésiage, ca-
non & neige, ski alpin, ski de fond,
raquettes a neige...).

Pendant I'activité, I'enselgnant

* «met en scéne» la prise de
quelques photographies  remar-
quables qui seront utilisées ensuite
(panneaux et tracés peints de ball-
sage, carrefours de cheming des par-
cours ultérleurs, eta.);

* ménage un arrbt pour obaerver le
paysage (ligne de crétes, sommets
caractéristiques),
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De retour en classe, 'enselgnant

« fait travailler les éléves sur la signi-
fication des balisages (pédestre/VTT,
codes couleurs, concordance entre
le ballsage terrain et lo site Internet
des randonnées dans le Cantal )% ;

s domande aux éloves de citer
les 3 sommets découverts (le Puy
Batalllouse, le Bec de l'aigle et le
Téton de Vénus) et les dléments re-
marquables du parcours (liens sou-
venirs, photos, édléments cartogra-
phiés, etc.) et condult des activités
(llen image, texte, localisation carto-
graphique, comparalson de photos
selon les salsons, etc.);

s organise un travall & partir des ou-
tils de cartographle numérique’ pour
tracer 'itinéralre (dléments caractéd-
ristiques du parcours, repérage des
carrefours) et son profil;

* questionne les connaissances des
dlaves sur leur environnement (A quol
gort le buron aujourd'hui, etc.).

Seconde sortie
Ce que I'on vit et apprend en EPS

Ce que I'on réalise

¢ lo parcours: le clroult du Bols de
Vayrlbros,

¢ I'activité; marcher environ 2 heures
sur un parcours accldentd (un itiné-
raire de repli est prévu pour les « pe-
tits marcheurs »),

Les modalités de l'action

* 'espace de pratique: un sentier
vallonné, peu fréquentd, compor-
tant une montée importante (courte,
200 m, mais avec un déniveléd im-
portant, anviron 50 m) et des pas-
sages délicats (franchissements de

2 rulsseaux d'environ 1 m de large;
pentes descendantes sur les bords
du sentler);

¢ lo profil du parcours: 3,3 km avec
150 m de dénivelé positif;

* l'angagement : la gestion de 'effort
gelon les portions du parcours (mon-
téo/descente), 'attention & I'environ-
nement (pour évoluer, pour prendre
des informations, pour le plaisir),

Ceo que l'on apprend dans I'action

¢ raspecter les raégles essentielles de
socurité : marcher au milleu du sen-
tier los uns derrlére los autres (los cO-
tés ne sont pas séourlsés);

* transformer sa motriclté spontande
pour maitriser les actions motrices:
offectuer des petits pas et se pen-
cher en avant ot utiliser la talonnette
on montée, éventuellement appuyer
808 Mains sur 8es cuisses (les éloves
n'‘ont pas de batons);

s apprécier ses réussites : selon I'uti-
lisation de l'itinéraire de repli (retour
plus facile);

* reconnaitre une situation a risque:
distinguer les états de la nelge (sur le
50|, sur le rulsseau) ot les zones Ins-
tables, ot adapter son déplacement
(ne pas trop poser lo pled, se faire « le
plus léger » possible, etc,);

¢ lire loe milleu ot adapter ses dépla-
coments & ses contraintes: trouver
la meilleure trajectoire possible dans
les montées pour ne pas avoir besoin
de trop lever les raquettes.,

Le travail effectué en classe
Avant I'aotivité, I'enseignant

« fait tracer le parcours ot le profll du
second clroult;

s organise les comparalsons des
types de chemins et profils des deux
clreults ot lours conséquences sur
I'activité physique (gestion de l'affort,
technique dans les pentes),

« gystématise les activités de voca-
bulaire (répertorie, lexique collectif
ou Individuel);

* questionne les éloves sur les
balisages.

Pendant la sortie, I'enseignant

* questionne les éléves lors de cer-
talns polnts stratéglques (en sortant
du bols, au panorama), fait nommer
les sommets Identifiés (orientation,
direction, forme caractéristique, hau-
teur, otc,);

* oxplique, au niveau de la piste de
ski alpin du bois de Veyriare, le role
des plquets, des filets, des canons &
neige sur une piste de ski alpin (nom
de la piste, numéro),

» fait réinvestir le lexique dans un
autre paysage,

De retour en classe, 'enseignant do-
mande aux éléves de classoer’ les 4
sommets repérés selon leur hauteur
(d'abord selon leur mémolre, puls en

WWW.rovue-eps.com
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regardant les photographies prises
pendant la randonnée : les éldves ont
dos difficultés a se mettre d'accord
lora de la phase de mise en commun
car ces sommets ont quasiment tous
la méme hauteur et ne sont pas situés
sur le méme plan. Lutillsation des
supports cartographiques permet la
validation des hypothdses omises).

La troisiéme sortie

Ce que I'on vit et apprend en EPS

Ce que I'on réalise

* le parcours: le circuit de Font d'Ala-
gnon puis Melje Costes (et retour),

* l'activité: marcher environ 3 heures
(pauses Incluses) par groupes de ni-
veau sur un parcours technique
adapté,

Los modalités de I'action

* l'espace de pratique: un aller-re-
tour commengant par une large plste
(colle empruntée en séance 1) puls un
sentler plua étroit qul monte franche-
ment pendant 700 m (120 m de déni-
volé), les abords du sentier ne sont pas
dangereux.

* lo profil du parcours: 4,5 km de long,
220 m de dénivelé positif;

* l'engagement; lors de cette sor-
tie pour permattre & chaque élove de
marcher & son rythme (le groupe des
plus petits marcheurs fera demi-tour
avant les 3 autres groupes qui arrive-
ront de maniére échelonnée au point le
plus haut de cette randonnée),

Ce que l'on apprend dans I'action

* respocter les ragles essentielles de
séeuritd: rester on groupe; ne pas
prendre de vitesse dans la descente !
* transformer sa motricité spontanée
pour maitriser los actions motrices : le-
ver davantage les genoux loraque la
neige n'est pas tassée (30 cm de neige
sont tombés dans la nult);

* appréclor ses réussites; selon I'utl-
lisation de I'itinéraire de repli (retour
plus faclle);

* reconnaitre une situation & risque:
prendre consclence qu'll est tombé
beaucoup de nelge dans la nult et
qu'll ne faut pas s'aventurer dans des
pentes trop Importantes, nl sortir des
chemins existants

* lire le milleu ot adapter ses dopla-
coments & ses contraintes; trouver la
mellleure trajectoire dans los montées
pour ne pas avoir besoln de trop lever
los raquettes; ne pas marcher sur les
traces faltes pour le skl de fond.

Le travail effectué en classe
Avant I'activité, I'enseignant:

* constitue les 4 groupes d'allure
pour parmettre & chacun d'aller & son
rythme;

* prévoit I'tindralre et les replis éven-
tuels (repéres de temps pour décider

sy

de falre demi-tour, les bons marcheurs
Iront jusqu'au buron);

* falt tracer I'itinéraire, le profil du par-
cours et les varlantes possibles et de-
mande de les comparer avec ceux des
parcours préaddents (partie déja em-
pruntée en séance 1, dénivelé, estimer
la distance a parcourir pour atteindre le
buron & partlr du moment ol les éléves
sortiront de la fordt, remarquer la sy~
métrie axlale du profil allor-retour);

* propose quelques activités autour de
la mémorisation des connaissances
antérleures (balisage) ou de prépa-
ration des éléments naturels & ob-
server (Plomb du Cantal, 'Arpon du
Diable) ou de I'activité humaline (gare
du téléphérique),

Pondant 'activité, I'enseignant

* questionne les éloves A certaines
Otapes caractéristiques pour faire lo
lien entre los activités préparatoires ot
les informations de terrain (orientation,
altitude);

* propose de petits moments de pause
dans la montée franche;

* fait profiter des pointa de vue sur la
station,

De retour en classe, l'enselgnant

* organise un travall de recherche sur
I'activité humaine en montagne (au-
Jourd'hui, avec Ia station de sk, hier,
lorsque le buron était une fromagerie
d'estive) et ses transformations (le bu-
ron est aujourd’hui un lieu d'étape pour
los randonneurs),

Limites et perspectives

De nombreuses activités autour de
l'observation du milleu naturel pou-
vent btre conduites lors des parcours
de randonnée mals elles dolvent res-
tor appropriées ot éventuellement dtre
modifiées en fonction du contexte de
chaque sortle, Par exemple, I'obser-
vation et le relevé d'empreintes d'ani-
maux dans la neige étalent onvisagés,
mais soules des traces de renard ont
6té vues par les éléves,

Lamise en couvre d'un tel projet reposo
sur une organisation Importante et la
mobllisation de nombreux partenalres
du territoire (transports scolaires, res-
ponsables de la station, ete.).

Pour aller plus loin: cette méme ran-
donnée se fera au mols de juin. Celle-ci
permettra d'observer les éléments qul
changent (la végétation) et ceux qui
sont identiques (toutes les habitations
mais moins visibles au printemps A
cause de la végétation),

A

Avec ces trols sorties, ot les activi-
tés condultes en classe, les éloves
connalssent mieux un espace peu éloi-
ané, mals qui leur est finalement pou
familler, L'alternance entre les phases
d'observation, de verbalisation, do

[

représentation durant l'activité ra-
quettes & neige ou de retour a I'école
arée une forte dynamique autour du
projet et ses différents partenaires
nss0ciés,

Linvestissement des éldves est réel,
lo gain d’autonomie au niveau de la
gestion du matériel est appréciable,
les remarques sur la beautéd des pay-
sages semblent sincéres et le plaisir
de se déplacer dans la neige fraiche
lorsque cola se présentait est évident,
A travers ces émotlons, I'6cole, et plus
particulibrement les apprentissages
en EPS, ont offert l'opportunité d'ac-
quérir et de mémoriser de nouvelles
connaissances, des outils et des mé-
thodes qu'ils sauront réinvestir dans
lour scolarité ot plus largement dans
lour vie familiale,

Lole Leyrolle,
CPC EPS, circonscription d'Aurillac 2 (15).

1. Volr: « S0 doplacor ot s'orlonter on raquotten », Revue
EP&S, 0* 373, nov.-décembra 2016,

2. Inatructions ddpartementalos ot nouvelle clrculalrg
fur 1os activitds & encadromont renfored n°2017 116 du
006/10/2017,

3, Uno sosslon proalable d'agrémont st organisde on
préalablo & Forganisation du projot,

A En CE2, la plupart dog dloves ne sont pas
suffisammont autonomos pour s'dquipor seuls,

5, Pour pallior & cortaing oublls, chaque clagae privolt
quolquos vétements do rochango, gants, lunottos,
bonnats, etc.

6. www.rando,cantal fr
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mathomatiquos,
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ﬂsnowshoe.ch

Fédération suisse de raquette a neige * Schweizerischer Schneeschuh Verband

sentiers—-ragquettes.ch

(http://swisssnowshoe.ch/)

CONNECTEZ-VOUS (http://swisssnowshoe.ch/wp-login.php?
redirect_to=http%3A%2F%2F swisssnowshoe.ch%2Fsentiers-
raquettes%2F securite-recommandations%2F)

() (http://swisssnowshoe.ch/sentiers-raquettes/securite-recommandations/)

== (http://swisssnowshoe.ch/en/snowshoe-trails/security-recommendations/)

Sécurité et recommandations

Ces itinéraires balisés ne sont pas forcément damés.
Vous empruntez ces sentiers sous votre propre responsabilité. Préparez attentivement votre balade et prévoyez toujours un plan B

La raquette a neige se pratique en montagne, par conséquent, certaines régles doivent étre respectées pour votre sécurité.
Conditions et préparatifs

e Renseignez-vous sur les conditions météorologiques et ne partez que par beau temps. En montagne, le temps change trés vite ! Soleil, chaleur, vent, pluie,
brouillard, neige, froid... autant d’éléments a ne pas négliger.

e Attention au danger d’avalanches : Restez sur les itinéraires balisés ouverts !

e Ne partez jamais seul !

e Avant de partir, indiquez l'itinéraire projeté et n'oubliez pas d’annoncer votre retour!

e Informez-vous sur l'itinéraire prévu sur sentiers-raquettes.ch

e Optez pour un itinéraire adapté a vos capacités physiques et techniques !

e Les temps de marche sont estimatifs.

Equipez-vous correctement

e Portez des chaussures montantes robustes, hydrofuges, a semelles bien profilées; le port de guétres vous préservera des intrusions de la neige.

e Avec du vent, la température ressentie peut étre de 5°C a 10°C inférieure, mieux vaut prendre des vétements superposables, ceci vous permet d’adapter votre
protection au froid. N'oubliez pas bonnet, gants et lunettes de soleil.

e Dans votre sac, n'oubliez pas de quoi vous nourrir et pensez aux boissons chaudes.

¢ |l vous faudra aussi une trousse de premiers soins, une couverture de survie et un téléphone portable.

Recommandations
Respectez les autres usagers !

o Ne détériorez pas les clbtures et respectez les propriétés privées.
e Les pistes de fond sont réservées aux fondeurs-randonneurs, merci d’emprunter les sentiers adéquats.

En route...

o Surveillez 'heure régulierement. Faites demi-tour a temps, évitez le surmenage.
e Restez sur les sentiers balisés et respectez les banderoles de sécurité !

BPA

Le bpa est le centre suisse de compétences pour la prévention des accidents. Il a pour mission d’assurer la sécurité dans les domaines de la circulation routiere, du sport,
de I'habitat et des loisirs. Grace a la recherche, il établit les bases scientifiques sur lesquelles reposent 'ensemble de ses activités. Le bpa propose une offre étoffée de

conseils, de formations et de moyens de communication destinés tant aux milieux spécialisés qu’aux particuliers. Plus d’informations sur www.bpa.ch

(http://www.bpa.ch/).

bpa — Bureau de prévention des accidents
Case postale 8236, 3001 Berne

Tél. +41 31 390 22 22, info@bpa.ch, www.bpa.ch (http://www.bpa.ch/)

Informations

Dépliants du bpa : 3.028 Hors piste et 3.010 Randonnées en montagne,
disponibles sous www.bpa.ch (http://www.bpa.ch/)

PASSEPORT-RAQUETTES (HTTP://SWISSSNOWSHOE.CH/PRODUCT/PASSEPORT-RAQUETTES)/)

(http://swisssnowshoe.ch/product/passeport-raquettes/) CHF50.00 TVA inc

RAQUETTES TSL SYMBIOZ HIKER (HTTP://SWISSSNOWSHOE.CH/PRODUCT/RAQUETTES-TSL-SYMBIOZ-HIKERY/)

(http://swisssnowshoe.ch/product/raquettes-tsl-symbioz-hiker/) CHF290.00 TVA inc

Prix Membre CHF 261 00 TVAinc
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(/sentiers-raquettes/nos-sentiers/)

SwissSnowshoe

Nous contacter (http://swisssnowshoe.ch/nous-contacter/)

La Fédération (http://swisssnowshoe.ch/swisssnowshoe/la-federation/)

Notre Boutique (http://swisssnowshoe.ch/boutique/)

Pourquoi devenir membre ? (http://swisssnowshoe.ch/swisssnowshoe/pourquoi-devenir-membre/)
Les Sentiers-raquettes (http://swisssnowshoe.ch/sentiers-raquettes/nos-sentiers/)

Desinscription membres (http://swisssnowshoe.ch/swisssnowshoe/comment-devenir-membre/)

Abonnez-vous a notre newsletter

Prénom

Nom

E-mail *






Tableau des traces d’animaux

https://moodle.fri-tic.ch/pluginfile.php/6218/mod_folder/content/0/Traces.doc?forcedownload=1

Animal Traces Excréments Divers
Traces de Chevreuil
Le Chevreuil 2a3cmdelargeur et4 a ’ C'est un mammifére de grande
5 cm de longueur chevreuil +au pas et trot t_a|lle a IaIIurt_a ]‘rag|!e, I(_as pattes
fines et les bois a trois pointes vers
- le haut, le dos a hauteur d'une table.
' o SORSTLL £ _____ _ son pelage est brun sauf une tache
1a 1,5 cm, la moquette du chevreuil x ® pien visble a larriére train. Le
forment I'été des petits tas collés. chevreuil est le plus petit ongulé de
~ *progression par bonds France: il peut faire des bonds
1 atteignant 8 métres de long et 2
\ | & AT SR métres de hauteur. Longueur de pas
' ¢ SRS o R ‘= 60490 cm, largeur de la voie 8 a 15
Z cm.
Traces d'Ecureuil
L'Ecureuil 2 cm de larges pour les De petite taille, il ronge en

pattes avant et 3 cm pour
les pattes arriére

3 a 4 cm de long pour les
pattes avant et 5 cm pour
les pattes arriére

At

 t (LR

4‘.“ ‘0 3

YL 0."0‘:
e

écureuil

Pointue a un bout et aplatie a l'autre, ses
crottes en forme de noisettes noires ou

brun foncé font 0,8 cm. difficiles a
trouver I'été, I'hiver, quand elles sont
vieilles elles déteignent sur la neige.

, s'aidant de ses deux pattes de
4 devant. Sa queue longue et

touffue en panache est
caractéristique. Il vite dans les
arbres mais est aussi
observable au sol. Roux ou
noir, il s'agit de la méme
espéce. Ses  empreintes

possedent de longs doigts; les coussinets sous ses pieds sont rugueux
ce qui I'empéche de glisser sur les écorces lisses. La longueur de son
saut varie entre 30 cm et 1 métre! Ses empreintes sont groupées par 4
car il ne se déplace que par bonds.




Le Chamois

Traces de Chamois

2a3cmdelargeuret4d a 5
cm de longueur.

* au pas Il ressemble au Chevreuil
v (souvent plus petit) mais si le
_____ e N, pelage brun présente des

o [ parties plus sombres,
notamment sur les pattes, des
bandes noires et blanches a
l'arriere-train et surtout des

P — o cornes avec une pointe

> 5 o .
B e i -t o recourbée vers le bas. Ses
= - > 98
[ sabots sont adaptés a

I'escalade. Ses pinces
s'écartent facilement et leur bord est en corne élastique comme du
caoutchouc. Au galop (comme les mouflons) les chamois ont les sabots
qui s'écartent alors qu'au pas ils ont des empreintes doubles.

Le Sanglier

Traces de Sanglier

4 a 8 cm de longueur pour
les seuls sabots avant

x

sanglier

3a7cmdelarge et 5a 10 cm de long

A l'automne on retrouve des débris de
fruits... lls ressemblent a des petits

boudins noirs ou bruns.

g * au pas I mange de tout, de grande

taille a l'allure massive

-___._ﬁ ______ ‘? caractéristique avec la téte
T =~ basse terminée par un groin.

Les gardes du sanglier plus

basses marquent le sol a

| eau ga|op l'arriére de I'empreinte. Un
‘ sanglier peut faire des bonds de
(I =88 L - ®--- 10 métres. La longueur de son

b < i - pas est plus courte que le
chevreuil (30 a 60 cm)




La Fouine et la
Martre

Traces de fouine ou de
martre

3,5 a 5 cm de longueur

martre

Une fine saucisse de 1,5 cm et longue
de 10 cm en évidence sur un monticule.

*au pas
- 5, L L
0¥ CF 0
*par bonds
LS - (e Ao
%‘ ©w o35
* en course rapide
IR TR e
&
53 o <

fouine

Leurs empreintes se
caracteérisent par 5 doigts
armés de griffes. De taille
moyenne au corps allongé
pattes courtes queue
touffue, grimpant aux
arbres, tache claire entre
les pattes avant. La fouine
est blanche; la martre est
jaunétre. Le 5e doigt ne
marque pas toujours. La
s'approche des
maisons alors que la
martre vit au cceur de la
forét. Leur piste est trés
réguliere et se déplace
souvent par bonds.

Le Lievre

Traces de lievre brun

4cm de large et 6 & 12 cm
de longueur

Une boule Iégérement aplatie de 1,2 8 2
cm de long, constituée de brins d'herbe
hachée. Il les remange une fois pour
une seconde digestion.

OO L .

De taile moyenne,
grandes oreilles, pattes
arriere développées et
course rapide par

bonds. Malgré les apparences, ils n'ont pas de coussinets mais un
coussin épais de petits poils raides antidérapants.




Le Renard

e

Traces de Renard

4 cm de largeur et 5 cm de
longueur

0.
X

Sem

v

renard

5 a 10 cm de long avec un bout pointu et
torsadé: contiennent des poils, plumes,
os et restes d'insectes mais aussi des

pépins et noyaux (a I'automne)

*au pas

'-_w---.ﬁ“--*——_-&-_--s--

*au trot dans la neige

Dt (SRt SR

* au trot
— » "3
""" .'ﬁ ""'F"‘“.D""'."'"

Cest un animal qui
chasse, de taille moyenne,
oreilles longues et
pointues, allure trottinant
d'un petit chien. IL s'en
distingue notamment par
la queue trés touffue et
droite, qui peut étre aussi
grosse que le corps. |l
peut s'approcher trés prés
des habitations. |l marche
sur ses doigts, le pouce
placé plus haut ne marque
pas!

S ( By «®___
e % s e
* par bonds
e e €« ___%_
© & B *
Traces de blaireau

Le Blaireau 4a6cecmdelargeet5a’7 * 2u Das Vous aurez peut-étre la
cm de longueur i chance de tomber sur ses
g - - - -ﬁ-—;fpt---- traces dans la neige. C'est
2 cm de large et 6 a 8 cm de long, plus A un animal assez gros.
cylindrique que le renard comme une e 2u trot double empreinte Plantigrade comme
saucisse. Le blaireau est propre il 'homme, son empreinte

creuse prés de son terrier un "pot" pour
y faire ses besoins, sans le reboucher.

@'&aﬁ;aﬁ@

ressemble a celle d'un petit
ours. Grace a ses
puissantes griffes (jusqu'a

3 cm) ce terrassier creuse de longues galeries de plusieurs dizaines de

meétres.




