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Faute no 1:

L'escaladeur va trop vite en besogne: il

atteint trop tôt la limite de ses capacités de
performance: il ne progresse donc pas
tellement et il se sent pour le moins frustré
s'il ne souffre pas encore de lésions
musculaires ou d'écorchures.

Faute no 2:

Nombreux sont ceux qui pensent que
l'escalade est forcément à faire en cordée. En

réalité, l'entraînement est souvent plus
intense et efficace par groupes, pour autant
que l'on sache tirer parti des possibilités
(sans dangers) de l'escalade libre.

Entraînement au
jardin de varappe
(Peut aussi tenir lieu de leçon type)

Walter Josi, chef de la branche «alpinisme»
Traduction: Marianne Weber

L'escaladeur souhaite atteindre l'un des
buts suivants, souvent même les deux!

1er but

S'adonner à une escalade libre, en maîtrisant

des degrés de difficulté toujours plus
élevés.

2e but

Se préparer à l'«alpinisme» proprement
dit.

L'entraînement proposé plus loin peut être
modifié selon les objectifs choisis. Mais,
dans tous les cas, il faut absolument éviter
de commettre certaines fautes, hélas trop
fréquentes (deux d'entre elles sont décrites

ci-contre).

Stations Actions Raisons

Approche (échauffement)

J:
S'approcher du lieu d'escalade en courant
lentement, puis en augmentant la cadence: ralentir
pour terminer.

L'accès au jardin de varappe prend souvent beaucoup

de temps. On peut le mettre à profit pour
activer le système cardio-vasculaire.

/Stretching (étirement)

_n
Etirer les muscles en douceur: cela ne doit pas
faire mal! Rester sous tension pendant 10 à 30
secondes, puis relâcher. Ne pas se crisper, respirer

calmement et régulièrement.

- S'échauffer, se préparer aux efforts spécifi¬
ques

- Elargir les mouvements
- Se préparer psychiquement, se concentrer, se

mettre dans la situation du grimpeur.

Mise en train en
grimpant sans corde

Exécuter des passages transversaux, au pied de
la paroi (garder toujours la possibilité de sauter
sans danger!), dans les deux sens!
Varier la difficulté, l'essentiel étant de bouger le

plus possible.

- Procéder individuellement au réglage de l'in¬
tensité de l'exercice

- Augmenter ou diminuer la difficulté selon les
capacités du grimpeur.

Mise en train en
grimpant avec la corde

J

Grimper encordés, en douceur, sur des voies faciles,

en montant et en descendant.
- S'habituer à percevoir et à automatiser les

mouvements
- Apprendre le maniement de la corde et les

techniques de communication et d'assurage.

Augmentation des difficultés

I
Escalader une voie que l'on connaît déjà. - Mettre l'accent sur l'économie et la coordina¬

tion des mouvements.

Limite de la performance Essayer une voie encore inconnue.
Eventuellement, «bouldering»!

- Effets stimulants de l'entraînement
- Rétroaction.

Retour au calme

J~) J J
Stretching comme au début de la leçon.
Retour au calme!

- Ne jamais terminer l'entraînement par un ef¬
fort intense.
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