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ESCALADE
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· S1-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
· GRIMPER EN MOULINETTE (Stade 1) SUR LES DEUX 1/2 VOIES
OBLIQUES DE GAUCHE JUSQU’AU CHANGEMENT DE PENTE.

· PUIS LA MEME CHOSE SUR LES DEUX 1/2 VOIES VERTICALES
EN ALLANT SE TENIR SUR DEUX PRISES A LA SORTIE DES PETITS TOITS.

· FAIRE REDESCENDRE LE GRIMPEUR  LES MAINS TENANT LA
CORDE AU DESSUS DU NŒUD D’ATTACHE EN MARCHANT EN
ARRIERE POUR LA MOULINETTE (Stade 1) SE REPORTER AU
DOCUMENT.
Repérer lors de cette première séance ceux qui ont des
difficultés notamment ceux qui sont collés au mur, ceux qui ne
grimpent qu’un ¼ de la voie.

· S1-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
· IL FAUT SATURER LES DEUX VOIES DU MUR
DE GAUCHE EN PRISES EVIDENTES 

· ET PREVOIR DE 12 à 16 DEGAINES SOIT 3 ou 4
PAR TRIO.
[image: image9.wmf]Quand on dit saturer, c’est placer des grosses
prises au départ, sous le toit, en sortie de toit.

· S1-  AVEC QUEL DISPOSITIF  ET QUELLE CONSIGNE 
           DE SECURITE ?
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PREMIER HUIT D’ENCORDEMENT FAIT PAR LE
PROFESSEUR + DEPART DU DEUXIEME HUIT.

LA SUITE DE L’ENCORDEMENT EST REALISEE
PAR L’ELEVE  ET VERIFIEE PAR LE PROFESSEUR.

FAIRE PASSER LA CORDE DANS LES DEUX
DEGAINES SUPERIEURES AU MOINS, POUR
AMELIORER LA SECURITE ET S’ENCORDER SUR
LE BRIN DE CORDE  LIBRE.
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· S1bis-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
· ALLER D’UN POINT A UN AUTRE EN SE DEPLACANT HORIZONTALEMENT PRES DU SOL. 

· LA ZONE COMPORTE DEUX CIBLES DE REPOS POSEES AU SOL. 

· CHACUN ESSAYE DE TRAVERSER EN METTANT MOINS DE TEMPS QUE SES
PARTENAIRES DU TRIO.

· CHACUN DEMARRE AVEC UN CAPITAL DE 10 POINTS ET PERD DEUX POINTS
EN CAS DE CHUTE ET UN POINT S’IL UTILISE LA ZONE DE REPOS. 

· REVANCHE DANS L’AUTRE SENS LA PARTIE SE JOUE EN 20 POINTS.ON PEUT
AUSSI OPPOSER DEUX TRIOS.

· S1bis-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
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Cibles de départ                                 

Cibles de repos                                 

Cibles d’arrivée                                 

Ligne à ne pas franchir avec les mains


· S1bis-  AVEC QUEL DISPOSITIF ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE ?
LA ZONE NE DOIT PAS DEPASSER 3 m DE LARGE
EN COLLEGE ET 4 m DE LARGE EN LYCEE. 

IL FAUT AU MOINS DISPOSER DE TROIS ZONES
ESPACEES D’UN METRE POUR QUE LES TRIOS AIENT DE LA PLACE.

CHAQUE MEMBRE DU TRIO EST PARE AUX
HANCHES AU FUR ET A MESURE DE SA PROGRESSION PAR SON SUIVANT.

LE GRIMPEUR PREVIENT SON PAREUR JUSTE
AVANT SA CHUTE.
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· S2-  CE QUE JE DOIS FAIRE
GRIMPER EN MOULINETTE ( Stade 2 ) 

· SUR LES 2/3 DES DEUX VOIES OBLIQUES DE GAUCHE

· SUR LES 2/3 DES DEUX VOIES VERTICALES DE GAUCHE APRES AVOIR FRANCHI LES PETITS TOITS. 

· REDESCENDRE BRAS CROISES DEVANT SOI.

· S2-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
· IL FAUT SATURER LES DEUX VOIES OBLIQUES DE GAUCHE AVEC DES PRISES CROCHETANTES SOUS LES PETITS TOITS HORIZONTAUX ET EN SORTIE DE CES MEMES PETITS TOITS.

· PREVOIR DE 12 à 16 DEGAINES SOIT 3 ou 4 POUR CHAQUE VOIE.

· LES QUATRE VOIES DE GAUCHE DOIVENT ETRE EQUIPEES AU 2/3.
La fiche d’évaluation prend en compte le distance du grimpeur 

par rapport au mur ainsi que la surface de contact du pied 

Sur la prise et son orientation..

· S2-AVEC QUEL DISPOSITIF ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE

- PREMIER HUIT D’ENCORDEMENT REALISE PAR LE PROFESSEUR.

- DEUXIEME HUIT REALISE PAR LE GRIMPEUR. DESCENTE DU GRIMPEUR AVEC LES BRAS CROISES DEVANT.

POUR PLUS DE SECURITE. IL EST IMPERATIF DE FAIRE PASSER LA CORDE  DANS LES DEUX DEGAINES SUPERIEURES




· S2bis-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
· ESCALADER JUSQU'AU POINTILLE ROUGE QUI SITUE LA HAUTEUR LIMITE EN BLOC, POUR ACCROCHER OU DECROCHER UN FOULARD A LA DEGAINE PLACEE SOUS LE POINTILLE.

· DESESCALADER SANS SAUTER A LA DESCENTE ET PARER AUX HANCHES ARRIVER UN PIED APRES L’AUTRE EN EQUILIBRE SUR CHACUNE DES CIBLES

Effectuer les tentatives sur trois zones comportant chacune deux voies 
en parallèle.

· S2bis-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?

AU PIED DE CHAQUE VOIE  :

· PLACER DEUX CIBLES EN BOIS POSEES AU SOL (DE 5 à 8cm DE DIAMETRE) DE  FAÇON A MATERIALISER LES POINTS DEDEPART ET D’ARRIVEE DES DEUX RELAYEURS.


· S2bis-  AVEC QUEL DISPOSITIF  ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE ?
RELAIS EN OPPOSANT DEUX TRIOS DE 3 SUR DEUX VOIES PARALLELES. 

POUR ETRE AUTORISE A RELAYER, IL FAUT ARRIVER EQUILIBRE UN PIED APRES L’AUTRE SUR LES CIBLES.

CHAQUE GRIMPEUR EST PARE AUX HANCHES PAR SON RELAYEUR EN CONTINUITE.

(A LAMONTEE COMME A LA DESCENTE).




· S3-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
GRIMPER EN MOULINETTE ( stade 3 ) 

· SUR LES DEUX VOIES OBLIQUES DE GAUCHE
SANS TOUCHER AUX CORDES D’ELOIGNEMENT OU AUX BALLONS.

· SUR LES DEUX VOIES VERTICALES DE GAUCHE
SANS QUE LES BALLONS TOUCHENT LE MUR

· SE FAIRE REDESCENDRE BRAS CROISES DANS LE
DOS EN MARCHANT CORPS PERPENDICULAIRE
AU MUR.

L’éloignement favorise la lecture aussi bien en haut
qu’en bas et permet de poser les pieds sur les prises
par la plante et non par la voûte plantaire 
(pied en canard).
· S3-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
INSTALLER DEUX CORDES EN RAPPEL

EN PARTANT DU HAUT DES DEUX MURS OBLIQUES 

· LES ELOIGNER DU MUR DE 20 cm DE HAUT EN BAS EN LES NOUANT SOUS DEUX TAPIS PLACES AU PIED DES VOIES.

· ON PEUT AUSSI ATTACHER TOUTES LES DEUX DEGAINES UN SAC EN JUTE REMPLI DE PAPIER QUE LE GRIMPEUR NE DOIT PAS TOUCHER.

· POUR LES DEUX MURS VERTICAUX LE GRIMPEUR 

     EMMENE UN BALLON DE BASKET PLACE DANS UN FILET.

· S3-  AVEC QUEL DISPOSITIF  ET QUELLE CONSIGNE 

ESCALADER A CHEVAL SUR LA DOUBLE CORDE LES DEUX MURS OBLIQUES SANS LA TOUCHER AVEC LE VENTRE. OU PASSER AU DESSUS DES SACS SANS LES TOUCHER. ESCALADER LES DEUX MURS VERTICAUX SANS QUE LE BALLON TOUCHE LE MUR. ON EST EN MOULINETTE SUR UNE CORDE DIFFERENTE DE LA CORDE D’ELOIGNEMENT.

AU BOUT DE CETTE TROISIEME SEANCE, TOUS LES GRIMPEURS SONT CAPABLES DE REALISER LEURS DEUX HUITS D’ENCORDEMENT.

UN PREMIER HUIT ET UN DEUXIEME REPASSANT DANS LE PREMIER,  APRES PASSAGE DANS LE  PONTET.


· S3bis-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
TRAVERSER UNE ZONE HORIZONTALE EN ENJAMBANT DES LATTES OU DES
BATONS PLACES EN OBLIQUE AU PIED DES VOIES.

CES OBSTACLES SONT PLACES POUR ECARTER LE GRIMPEUR DU MUR.

EFFECTUER LES TENTATIVES 

· DE GAUCHE A DROITE

· DE DROITE A GAUCHE SANS POSER LES PIEDS PAR TERRE.

· S3bis-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ? 
· ATELIER 1 AVEC DES LATTES DE HAIES
A 20 cm DU MUR

· ATELIER 2 AVEC DES MANCHES A BALAIS
A 40 cm DU MUR

· ATELIER 3 AVEC DES TOURILLONS RONDS
DE 2 m A 60 cm DU MUR

ATELIER - I
► PIEDS AU RAS DU SOL

ATELIER - II
► PIEDS A 40 cm DU SOL

ATELIER - III ► PIEDS A 60 cm DU SOL

· S3bis-  AVEC QUEL DISPOSITIF ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE ?
DEPLACER TOUJOURS UN APPUI A LA FOIS 
ET REUTILISER LA REGLE DE JEU EMPLOYEE 
A LA PREMIERE SEANCE AVEC LA MODIFICATION SUIVANTE : 
 UN OBJET TOUCHE OU RENVERSE ( - 1 PT
UNE CHUTE ( - 2 PTS.

SUR LA DEUXIEME ATELIER AVEC LES PIEDS
A 1m DU SOL, L’ASSUREUR SUIT SON GRIMPEUR AVEC LES MAINS A 10 cm DERRIERE LES HANCHES ET EN AUCUN CAS SOUS LES PIEDS : RISQUE DE PRENDRE LE GRIMPEUR SUR
LA TETE !



· S4-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
DESESCALADER UNE PLAQUE. TOUTES LES DEUX PLAQUES SUR LES DEUX VOIES OBLIQUES ET VERTICALES DE GAUCHE.

· A LA MONTEE JE MONTE D’ABORD LES PIEDS 

· A LA DESCENTE, JE DESCENDS D’ABORD LES MAINS AVANT DE DESCENDRE LES PIEDS (JE M’ACCROUPIS).

· S4-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
LE GRIMPEUR ESCALADE AVEC UN FIL A PLOMB ATTACHE A l’ARRIERE DE SA CEINTURE. 

CE FIL A PLOMB EST CONSTITUE D’UNE CORDELETTE DE 120 cm LESTEE D’UN MOUSQUETON.

LA FICHE D’EVALUATION PREND EN COMPTE LA POSITION DU FIL A PLOMB :

AU MOMENT OU LE GRIMPEUR CHARGE UN APPUI POUR MONTER L’AUTRE APPUI.

· S4-  AVEC QUEL DISPOSITIF ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE ?

BIEN SUIVRE LA PROGRESSION DU GRIMPEUR

POUR L’ASSURER DE MANIERE APPROPRIEE.

PREPARER L’ESCALADE EN TETE, LA CORDE DOIT ETRE MOLLE AU-DESSUS DU GRIMPEUR.

LE GRIMPEUR  MONTE, L’ASSUREUR  ATTEND QUE SON GRIMPEUR SOIT STABILISE POUR AVALER LA CORDE. LE GRIMPEUR DESCEND, L’ASSUREUR REDONNE DE LA CORDE DES QUE LE GRIMPEUR FLECHIT SES JAMBES.



· S4bis-  CE QUE JE DOIS FAIRE
APRES UN DEMARRAGE AVEC UN PIED DANS CHAQUE CIBLE :

· CHOISIR UNE PRISE DE PIED, l’UTILISER

· CHOISIR UNE DEUXIEME PRISE DE PIED, L’UTILISER

· PUIS SE STABILISER SUR UNE DERNIERE PRISE DE PIED POUR ALLER TOUCHER LA LIGNE EN POINTILLES ROUGES.

Le retour au sol s’effectue sur les deux cibles en arrivant un pied après l’autre.


· S4bis- AVEC QUEL AMENAGEMENT 
MATERIEL ?
· TRAVAILLER TOUJOURS SUR TROIS VOIES DIFFERENTES POUR ECARTER LES TRIOS ET VARIER LES DIFFICULTES.


· S4bis- AVEC QUEL DISPOSITIF ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE ?
L’ERREUR DE PRISE DE PIED A LA DESCENTE EST PENALISEE D’UNE SECONDE.

LE RETOUR AU SOL EN SAUTANT SUR LES DEUX PIEDS EN MEME TEMPS SUR LES CIBLES DE DEUX SECONDES.

LA CHUTE DE TROIS SECONDES.

LE DEUXIEME DU TRIO PARE 10 cm EN ARRIERE DES HANCHES.

LE TROISIEME CHRONOMETRE LE TEMPS MIS PAR LE PREMIER POUR REDESCENDRE AU POINT DE DEPART. 

L’OBJECTIF ETANT DE REALISER CETTE TACHE DANS LE MINIMUM DE TEMPS SANS SE TROMPER.



· S5-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
ESCALADER JUSQU'AU SOMMET DES VOIES
OBLIQUES ET VERTICALES

· TOUCHER LE MAXIMUM DE PRISES MARQUEES A l’EXTERIEUR DU COULOIR 

· CHANGER DE COTE A CHAQUE PLAQUE EN
GARDANT TOUJOURS DEUX PIEDS ET UNE MAIN
A L’INTERIEUR DU COULOIR

· ON PEUT AUSSI TOUCHER LES NŒUDS REALISES
SUR LES DEUX RUE-BALISES.

Assurage sur moulinette avec élastique devant les
yeux du grimpeur. Ce procédé oblige l’assureur à
ne jamais tendre la corde : si la corde se tend
l’élastique saute !  

· S5-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ? 
· TRACER A PARTIR DU SOMMET UN COULOIR D’UN
METRE ENTRE DEUX CORDES 

· OU FAIRE PENDRE DEUX RUE-BALISES EN PLASTIQUE
JAUNE ET ROUGE AVEC UN NOEUD CIBLE AU NIVEAU
DE CHAQUE PLAQUE. LES RUES-BALISES SONT PENDUES A 1 m A DROITE ET A GAUCHE DE LA LIGNE DES DEGAINES.

LA LIGNE DE DEGAINE INDIQUE LE CENTRE DU COULOIR.
· S5- AVEC QUEL DISPOSITIF ?

PENDANT L’ASSURAGE : IL FAUT ETRE VIGILANT SURTOUT SI VOUS AVEZ ELOIGNE LES PRISES MARQUEES (LES GRIMPEURS SE DEPORTENT ENORMEMENT) ( RISQUE DE PENDULE

ON PEUT :

- SOIT TOUCHER LES PRISES MARQUEES OU LES NOEUDS,

- SOIT PLACER DES ANNEAUX DE CORDE FERMES Ø 20 cm SUR LES PRISES.

ON RECUPERERA LES  ANNEAUX A LA DESCENTE.


· S5bis-  CE QUE JE DOIS FAIRE
UTILISER DES ANTENNES DE PIEDS OU DE MAINS (au choix) POUR TOUCHER LE MAXIMUM DE PRISES A L’EXTERIEUR DU CERCLE

ATTENTION AU CHRONOMETRAGE  !
· prise à 40 cm 
► 1 pt

· prise à 80 cm 
► 3 pts

· prise à 120 cm 
► 5 pts

Attention ! Entre chaque prise le grimpeur doit redescendre les deux pieds sur la cible de départ.
· S5bis-  AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
· UN ATELIER AVEC UN CERCLE (tracé à la craie) DE DIAMETRE 1m 50 PETITS GABARITS,

· UN ATELIER AVEC UN CERCLE DE DIAMETRE 1m 60 GABARITS MOYENS,

· UN ATELIER AVEC UN CERCLE DE DIAMETRE 1m 70 GRANDS GABARITS,

· CES CERCLES DE DEPART SONT ENTOURES
DE PRISES DE VALEUR 1-3-5 POINTS, MARQUES DE COULEURS DIFFERENTES EN FONCTION DE LEUR ELOIGNEMENT.

· S5bis-  AVEC QUEL DISPOSITIF  ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE ?
UNE PRISE TOUCHEE  A 40 cm (1 POINT, 
A 80 cm ( 3 POINTS, A 120 cm (5 POINTS. 

APRES CHAQUE PRISE TOUCHEE, RETOUR AU SOL SUR LES DEUX CIBLES SANS SAUTER AVANT DE REPARTIR. CHUTE AU SOL ANNULE LES POINTS !

LE DEUXIEME DU TRIO PARE A 10 cm EN ARRIERE  DES HANCHES. LE TROISIEME CHRONOMETRE ET DONNE LE TOP D’ARRET DE RECHERCHE 
DE PRISES.

BIEN REGROUPER, POUR LES OPPOSER LES ELEVES DE MEME GABARIT  DANS LES MEMES CERCLES.



· S6-  CE QUE JE DOIS FAIRE 
ESCALADER EN UTILISANT LE PLUS POSSIBLE DE BOURRELETS, DE GRATTONS OU DE REGLETTES, EN  CHOISISSANT SON NIVEAU DE CONTRAT
NIVEAU 1 - ► BOURRELET  POUR QUATRE PRISES DE PIEDS

NIVEAU 2 - ►2 BOURRELETS POUR QUATRE PRISES DE PIEDS

NIVEAU 3 - ► 3 BOURRELETS POUR QUATRE PRISES DE PIEDS

NIVEAU 4 - ►BOURRELETS POUR QUATRE PRISES DE PIEDS

Assurage sur corde molle, visible entre les jambes du grimpeur.
· S6- AVEC QUEL AMENAGEMENT MATERIEL ?
DANS LES VOIES  OBLIQUES :

· ENTOURER TOUS LES BOURRELETS (RELIEFS DE FOND DE PLAQUE) HORS PRISES UTILISABLES.

· LES PRISES EN CREUX DANS LES VOIES VERTICALES 

· UTILISER TOUTES LES PETITES PRISES MARQUEES D’UN ADHESIF.
· LES BOURRELETS UTILISES VALENT :

· NIVEAU 1  ► 1 POINT

· NIVEAU 2  ► 2 POINTS

· NIVEAU 3  ► 3 POINTS




Bourrelet



Gratton



Réglette
- Fig 12 -

· S6-  AVEC QUEL DISPOSITIF ? 

ETRE TRES VIGILANT A L’ASSURAGE.

POUR LE GRIMPEUR, PRENDRE BOURRELETS ET PETITES PRISES PAR LA POINTE DE PIED EN ABAISSANT LE TALON OU PAR LES BORDS INTERNES OU EXTERNES DU PIED.

NE PAS HESITER A RAJOUTER DES PETITES PRISES POUR QUE LE CHOIX SOIT POSSIBLE ET MARQUER LES A L’ADHESIF DE COULEUR POUR QU’ELLES SOIENT BIEN VISIBLES.



· S6bis-  CE QUE JE DOIS FAIRE
ALLER TOUCHER DES CIBLES MARQUEES JUSTE AU-DESSUS DE LA LIGNE ROUGE  EN UTILISANT OBLIGATOIREMENT :

· AU NIVEAU 1 UN BOURRELET POUR DEMARRER

· AU NIVEAU 2 UN BOURRELET A MI-CHEMIN ENTRE LE SOL ET LA CIBLE

· AU NIVEAU 3 UN BOURRELET AU DEPART ET UN BOURRELET AU MILIEU

· AU NIVEAU 4 UN BOURRELET AU DEPART UN BOURRELET AU MILIEU  ET UN BOURRELET A LA FIN. 


· S6bis- AVEC QUEL AMENAGEMENT
MATERIEL ?
PLACER LES CIBLES DE DEPART SOUS
DES VOIES OU LES BOURRELETS SONT
DENSES.

AU BESOIN MARQUER CES BOURRELETS
POUR LES RENDRE VISIBLES.


· S6bis-  AVEC QUEL DISPOSITIF ET QUELLE CONSIGNE DE SECURITE
MARQUER LES BOURRELETS A L’ADHESIF (DOIVENT ETRE TRES VISIBLES), ESSAYER DE REPERER DES BOURRELETS A BASSE HAUTEUR AVANT DE DEMARRER. 

NE PAS HESITER A REPRENDRE DES THEMES DE JEUX DE LA PREMIERE OU DE LA DEUXIEME SEMAINE.

ETRE TRES VIGILANT A l’EQUILIBRATION SUR UN BOURRELET, CHARGER CELUI-CI AU MAXIMUM, PRENDRE BOURRELETS ET PETITES PRISES PAR LA POINTE DU PIED EN ABAISSANT LE TALON. 

QUAND VOUS PAREZ, TENEZ-VOUS A DISTANCE DU GRIMPEUR POUR EVITER QU’IL NE VOUS TOMBE SUR LA TETE.
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ECHAUFFEMENT





Se tenir en équilibre à�1 m du sol sur ses quatre appuis. Le réaliser à cinq endroits différents.





ETRE CAPABLE DE REPERER�TOUTES LES GROSSES PRISES�UTILISABLES AVEC LES PIEDS ET�LES MAINS POUR SE DEPLACER�VERTICALEMENT SUR LE MUR.





�





- Fig 1 -





SUR LES DEUX MURS VERTICAUX ET OBLIQUES





AVEC QUEL AMENAGEMENT D’ENCORDEMENT ?
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ETRE CAPABLE DE REPERER�TOUTES LES GROSSES PRISES�UTILISABLES AVEC LES PIEDS ET�LES MAINS POUR SE DEPLACER�HORIZONTALEMENT SUR LE MUR.
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ECHAUFFEMENT





Se tenir en équilibre à 1 m du sol sur ses quatre appuis. Trouver 3 antennes main droite à 3 endroits différents ; puis 3 antennes main gauche à 3 endroits différents. Trouver une antenne veut  dire :  toucher le mur un court instant.





ETRE CAPABLE D’ESCALADER EN REPERANT LES GROSSES PRISES DE PIEDS. EVALUER CHAQUE GRIMPEUR SUR LA DISTANCE DU CORPS AU MUR�ET SUR LA POSITION DU PIED SUR LA PRISE.
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- Fig 3 -





SUR LES DEUX MURS VERTICAUX ET OBLIQUES





AVEC QUEL AMENAGEMENT D’ENCORDEMENT ?
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ECHAUFFEMENT


Se tenir en équilibre à  1 m du sol, s'équilibrer sur un pied.


Trouver :


-trois antennes du pied droit à trois endroits différents


-trois antennes du pied gauche à trois endroits différents.





ETRE CAPABLE D’ESCALADER EN POUSSANT SUR LES PIEDS POUR ATTEINDRE LA PREMIERE DEGAINE.





�





- Fig 4 -





ETRE CAPABLE DE REPERER ET DE MEMORISER LES PRISES POUR LES UTILISER AUSSI BIEN A LA MONTEE QU'A LA DESCENTE





ETRE CAPABLE DE REMEDIER AU COMPORTEMENT QUI CONSISTE� A SE COLLER AU MUR.
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- Fig 5 -





AVEC QUEL AMENAGEMENT D’ENCORDEMENT ?





SUR LES DEUX MURS VERTICAUX ET OBLIQUES





ETRE CAPABLE DE REMEDIER AU COMPORTEMENT QUI CONSISTE A SE COLLER AU MUR AVEC DES BRAS TETANISES.
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- Fig 6 -





ECHAUFFEMENT


Se tenir en équilibre sur quatre appuis à 1 m du sol, s’équilibrer sur une main. Trouver trois antennes avec la main droite à trois hauteurs différentes et à trois endroits différents : 


- Au-dessus de la tête


- à hauteur des épaules


- sous les hanches.


Recommencer de la main gauche.
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- Fig 7 -
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SUR LES DEUX MURS VERTICAUX ET OBLIQUES





AVEC QUEL AMENAGEMENT D’ENCORDEMENT ?





ETRE CAPABLE DE REPERER�ET DE MEMORISER TROIS PRISES DE PIED SUCCESSIVES POUR LES UTILISER A LA MONTEE ET LES REUTILISER A LA DESCENTE.





Ligne en pointillés rouges


�





�
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- Fig 8 -
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ECHAUFFEMENT





Monter le plus haut possible en deux prises de pieds tout en étant paré aux hanches.


Essayer à trois endroits différents. Alterner en commençant une fois du pied droit, une fois du pied gauche.





ETRE CAPABLE DE TROUVER DES SOLUTIONS EN DEHORS DU COULOIR POUR SE DECENTRER A DROITE ET A GAUCHE.





�
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- Fig 9 -





- Fig 10 -








QUELLES PRECAUTIONS PENDANT L’ASSURAGE ?





AVEC QUEL AMENAGEMENT D’ENCORDEMENT ?





ETRE CAPABLE DE PARTIR DE CERCLES BIEN DELIMITES, DE TROUVER DES SOLUTIONS POUR SE DECENTRER.





- Fig 11 -
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ECHAUFFEMENT





Essayer de tenir en équilibre sur deux pieds et une main, en parallèle avec un autre grimpeur 


- à 50 cm du sol et à tour de rôle  tenter, durant 30 secondes, de lui retirer son foulard attaché à l’arrière de sa ceinture.
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ETRE CAPABLE DE CHOISIR DANS UN ITINERAIRE DES PRISES DE DIMENSIONS VARIABLES POUR LES PIEDS.





�





SUR LES DEUX MURS VERTICAUX ET OBLIQUES





QUELLES PRECAUTIONS PENDANT L’ASSURAGE ?
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ETRE CAPABLE DE REPERER SUR�UNE FAIBLE HAUTEUR LES PRISES UTILISABLES EN ADHERENCE ET COMBINER LES DIFFERENTES PRISES.
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- Fig 13 -





Contenu pour un premier cycle d’escalade 


Concepteur : Jean-Houdayer


Professeur EPS Collège Alain Fournier


Groupe académique “Ressource” APPN





LIMITES





Ce cycle est tout, sauf un mode d’emploi�clef en main. C’est plutôt un essai de�réflexion aboutissant à une méthode�de travail.





OPTIONS PRISES





Permettent d’articuler le contenu de chaque séance autour d’un problème à résoudre et d’une compétence à développer.


Engagent une dynamique de remédiation.


Font évoluer les élèves vers une plus grande autonomie.





PROPOSITIONS�POUR UN CYCLE D’ESCALADE�EN COLLEGE ET EN LYCEE�AMENANT A L’AUTONOMIE





PROBLEMES CENTRAUX





Les deux problèmes centraux sont ceux �qui apparaissent d’emblée avec toute�classe de débutants : éloignement du mur�et transfert du centre de gravité�au dessus de l’appui.





DOMAINE





Ce cycle d’escalade est destiné aux élèves�de collège, de lycée ou de lycée professionnel.�


Son objectif consiste à mener la classe à une�autonomie confortable en fin de cycle par �un travail alterné en bloc et en moulinette�au cours des séances.
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