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L'escalade. 

Définition du Larousse: ascension au cours de laquelle le grimpeur progresse en utilisant uniquement les prises naturelles du rocher (escalade libre) ou en utilisant des pitons et des étriers (escalade artificielles). 
L'escalade en milieu scolaire est une activité ludique qui nécessite tout d'abord de la part du professeur d'éducation physique une formation particulière mais aussi un équipement adéquat. 

Règlement: dans ce chapitre ne figure que les règles transposables au niveau scolaire. 
· Ni les arêtes latérales, ni l’arête supérieur ne seront utilisés pour grimper
· Il est interdit d’utiliser les trous de vis servant à la fixation des prises sur les supports pour grimper
· Il est interdit d’utiliser les plaquettes (points de fixation de l’assurage) pour grimper
L’assureur doit, à tout moment, pendant la tentative d’un élève être très attentif à sa progression pour s’assurer : 

· Que les mouvements de l’élève ne soient gênés en aucune façon par une corde trop tendue
· Que toute chute soit stoppée en sécurité et de façon dynamique
· Qu’en cas de chute, un élève ne soit pas exposé à une blessure occasionnée par une partie du mur qui dépasse ou pour tout autre partie du mur d’escalade

Remarque : il existe bien évidement un règlement beaucoup plus complet pour les différentes compétition. 
L'équipement: composé basiquement : 
· Un baudrier (ou harnais) 

[image: image1.png]



· De chaussons 
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· De dégaines 
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· D'un casque 
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· Une corde dynamique (pourvue d'une certaine élasticité) 
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En milieu scolaire on se contentera d'un baudrier et de la corde si le cours a lieu dans une salle. Dans le cas contraire, si le cours a lieu dehors, un casque serait nécessaire pour des raisons de sécurité. 
Des "mousses" seront placés sur le bord de la paroi dans la salle pour amortir la descente. 

La classification: on distingue de nombreux types de pratiques d'escalades, classifiés selon la nature du terrain, la méthode d'ascension et le type de protection. 

Par terrain: 

· L'escalade sur rocher se pratique sur des terrains rocheux raides

· L'escalade sur cascade de glace

· L'escalade mixte se pratique sur des parties sur glace et sur roche

· Le dry tooling se pratique exclusivement sur rocher avec du matériel de cascade de glace (piolets+crampons) 

· L'escalade sur bloc se pratique sans baudrier ni corde sur des blocs de rochers ou de murs de faibles hauteurs

· Le deep-water-soloing ou psicoblocs se pratique sans assurage là où les rochers surplombent l'eau.

· La grimpe urbaine est l'escalade sur les façades de bâtiments.
· L'escalade en salle

· L'escalade sur une tour artificielle

· La via ferrata se pratique sur des falaises équipées avec des échelles, câbles, etc. … 

· la grimpe d'arbre

· le grimper de corde

Par la méthode d'ascension: 

· en escalade artificielle, toutes les possibilités d'ascension sont utilisées, de la traction sur le matériel à la montée sur des étriers placés sur des points d'ancrage. 

· En escalade libre, le grimpeur n'utilise que ses mains, pieds et autres parties du corps pour la progression. 

· Escalade à vue 

· Escalade flash

· Escalade après travail

Par type de protection

Technique de base: 

L'escalade est un jeu de placement et d'équilibre. Le grimpeur doit apprendre à progresser et gérer son centre de gravité dans un univers vertical, et acquérir ainsi un vocabulaire gestuel. 

Les pieds servent par appui sur des prises pour la progression et l'équilibre ou par traction seulement pour l'équilibre. L'essentiel de la progression se joue au niveau des pieds, les muscles des membres inférieurs étant nettement plus puissant et endurants que ceux des bras. 

Les types de prises pour les pieds:

· Par les talons 
· Par la pointe des pieds (fatigue vite la plante des pieds) 

· ¼ interne (avec la partie interne du pied)

· ¼ externe (avec la partie externe du pied) 

Le grimpeur cherche toujours à économiser son énergie en adoptant des positions de repos. Lorsqu'il doit grimper une paroi il passe d'une position de repos à une autre position de repos. Lorsqu'il se repose il regarde où il va aller et comment. 

L’assurage en « moulinette »: 
· l’assureur fixe l’appareil d’assurage directement avec un mousqueton à vis sur son harnais.
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· Par son propre poids, il pourra aider à amortir la chute du grimpeur. 
· D’une main, l’assureur tient le brin libre de la corde et de l’autre la corde du grimpeur. 

Avaler la corde : 

1. la main droite tient la corde en dessous du huit. la main gauche va saisir la corde au dessus du huit. 

2. les deux mains avalent la corde simultanément.

3. la main droite tire la corde. 

4. la main droite tient la corde en dessous du huit. la main gauche va saisir la corde entre la main droite et le huit. 

5. la main gauche tient la corde en dessous du huit. la main droite va saisir la corde  entre la main  gauche et le huit. 

6. le cycle recommence. 
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· Pour retenir efficacement une chute, tenir fermement le brin libre de la corde tout en le positionnant vers le bas. 

Progression: lorsque l'on travail en salle, une ligne est dessiner sur la paroi à plus ou moins 3 mètres du sol. Les élèves peuvent monter sur le mur sans protection pour autant qu'ils ne se servent des prises qui se trouvent sous cette ligne blanche. Il est très important de faire respecter cette règle.
Travail de la position de repos:

1. demander aux élèves de se placer sur le mur, en hauteur (sans dépasser la ligne) et de tenir la position pendant 1'30 min. une fois l'exercice terminé, les faire assoir et leur expliquer la technique de prise de pieds. 
Condition: sans protection

Critères: tenir le temps demandé
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Variante: Les élèves se placent en hauteur et sous la ligne. Leur demander de toucher 5 prises différentes 
2. demander aux élèves se replacer sur le mur à un endroit différent, toujours en hauteur et sous la ligne. 

Condition: sans protection

Critères: tenir la position pendant 2min. 
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Variante: Les élèves se placent toujours en hauteur et sous la ligne. Concours de celui qui tient le plus longtemps
3. demander aux élèves de se placer sur le mur, en hauteur, sous la ligne. Une fois placés, je leur demande de retirer la main droite pendant une dizaine de seconde, puis le remettre. Pareil avec la main gauche, le pied droit et le pied gauche. 

Objectif: montrer aux élèves qu'on sait tenir une position même lorsqu'ils ont un pied ou une main "dans le vide". 

Remarque: lorsqu'un grimpeur monte à une paroi, ses mains sont vers le haut et le sang à du mal à arriver jusqu'aux doigts. Les mains se fatiguent donc plus vite. Lorsqu'il est en position de repos, le grimpeur va lâcher une main vers le bas pour que le sang puisse retourner dans les doigts. Voila pourquoi nous proposons cet exercice. 
Condition: sans protection

Critère: tenir la position et ne pas tomber
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Variante: 
les élèves se placent assez proche l'un de l'autre sur tout le long de la paroi. Toujours en hauteur et sous la ligne. Je donne une balle au premier élève et ils se la font passer pour que la balle arrive au dernier élève.
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Grimper et se déplacer: 
4. les élèves doivent grimper à la paroi, allé toucher la ligne et redescendre sans sauter. Le faire à 10 endroits différents.

Condition: sans protection

Critère: descendre en utilisant les prises (ne pas sauter)
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5. les élèves grimpent à la paroi et se déplace sur plus ou moins 2 mètres sans tomber et sans utiliser les prises au dessus de la ligne. Après, descendre en utilisant les prises et se placer dans la file suivante. 

Condition: former des files le long de la paroi espacer de plus ou moins 3 mètres. 

Critère: ne pas utiliser les prises au dessus de la ligne. 
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Variante: pour les plus doués (N+1), on peut demander que l'élève prenne dans une main une balle de tennis. Cela va rendre la traverser plus difficile. (N+2): avec une balle de tennis dans chaque main ou bien avec un bâton de plus ou moins 30 cm de long et de  5 ou 6 cm de diamètre. 

6. même principe que l'exercice précédent sauf que la distance de la traverser est plus longue. Lors de la traverser, l'élève sera amener à aller chercher au sol des balles de tennis, poursuivre sa traverser et Déposer plus loin la balle dans un seau. 
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Condition: des balles de tennis et 2 seaux 
Critères: déposer les balles dans le seau

