ENS

EIGN

Primaire
= College

PAN Lycee
FALAISE Club
ER LESCALADE :

FAIRE GRIMPER M

L’activité escalade « fait sens » ( Annick Davisse ),
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COURS 1° année

-Histoire escalade

-Probleme fondamental

-Logique Interne

-Formes de pratique (tableau)

-Enjeux de formation (ressources sollicitées)

-Modélisations

-Contenus d’apprentissage => Situations (but, consignes, remédiations)
-L’'enseignant face a ses éléves (fiches observation)

COURS 2° annee

-LA SECU la sécu la sécu _ _
-Rappel logique interne/probléme fondamental/Théories ~ Techniques / Manips
de I'apprentissage Fiches techniques

E ] it tivite A ri d 5 Tenue de séance
-cnseignemen une acltivite a risque ou dangereuse - EPI / Matos

-Textes officiels primaire, secondaire. Carnet de formatiie
-Conduites typiques (Conduites a risque ?) Encadrement groupe
-Observables Animation
-Situations / échauffement N1 et N2 Gestion sécu
-Evaluations

-Primaire

-Entrainement spécifique (Conti, Rési, muscu, étirements...)
-Perfectionnement (cycles, PPG,)
'Ateliers SpéCifiques Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 2



1/ La sécurité en EPS :

Enoncer des regles ne suffit pas !!

 ’escalade en bloc :
-le grimpeur ne doit pas déepasser avec les mains une hauteur limite (matérialisee)

-le grimpeur doit desescalader le bloc et non pas sauter sur les tapis

-I'assureur doit maintenir les mains proches du bassin du grimpeur et s’appréter a
tout moment a amortir une chute (en 'accompagnant).

» ’escalade en moulinette :

-verifier la mise en place du matériel (assureur — grimpeur)

-Obliger la cordée a s’auto-controler et a demander validation a I'enseignant
- contre assurage de la moulinette en début d’apprentissage

- étre particulierement vigilent sur les premiers metres d’ascension

- effectuer quel que soit son niveau une manoeuvre d’assurage en 4 temps
- établir une communication simple et précise entre 'assureur et le grimpeur.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com



Rappeler les procédures de sécurité a chaque séance.

-Serrer son baudrier (taille en premier, puis cuisses), verification des boucles, pas de pull dessus
-Demander l'autorisation d’aller aux toilettes, se faire vérifier son matériel ensuite.

-Attacher ses cheveux.

-Ne pas mettre les doigts dans les plaquettes, enlever ses bijoux.

-Vertical = vérification adulte !!

Pour le grimpeur :

- Nceud d'encordement en 8 preés (1 main max) du pontet du baudrier + 2 mains (ne pas
interrompre)

-Veérifier son assureur

-Ne pas grimper sous un autre camarade

Pour l'assureur

- De serrer les mousquetons a vis (et de re desserrer 1/4 de tour)

- Assurer pres du mur (1 allongé), pieds décalés, sur un geste en 4 temps et retour.
- Ne jamais lacher le brin de corde du bas.

- Si escalade en téte parade jusqu'apres le mousquetonnage du premier point
-Vérifier son grimpeur (nceud en 8 + baudrier serre)

-Main aux hanches pour le pan, les traversées.

-4 temps

- De serrer son baudrier (taille en premier, puis cuisses), tee-shirt dedans et de veérifier les
boucles d'attaches.
- De vérifier le qrimpeur et Ilas§alf@i||Perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 4



L E POINT sur la notion de « Risgue » en escalade.

« Risque percu et apprentissage moteur.» D.Delignéres

-Le risque est un enjeu particulier : il nait de la confrontation d’un individu avec une
tdche ,c’'est une PERCEPTION/REPRESENTATION DE LA REALITE.

-Le but de I'enseignant est de gérer le risque subjectif afin de favoriser les
apprentissages (optimum : Easterbrook 1959 courbe en U) Cela implique un travail sur la
confiance et I'estime de soi

-Le risque constituerait un facteur facilitant pour les apprentissages permettant
I'établissement d'un niveau d’éveil satisfaisant et I'orientation sélective de I'attention.

-Au-dela, cela génere un « stress émotionnel » affectant I'évaluation subjective de la
situation, le niveau d’effort consenti et |la stratégie adoptée par le sujet.

-L'apprentissage de la gestion de situation évaluées comme risquées rendent
nécessaires les modulations des incertitudes événementielles et temporelles
(quoi? Quand ?Sécurité passive)

-Progressivité, contextualisation, optimum...

+« .

+ « L’école doit donc apprendre a I'éléve a étre confronté a des problémes auxquels ils peuvent répondre par
I'erreur. »

+ « d’aider les éléves a trouver les moyens de corriger cette erreur. »

+ « Mais les risques de I’erreur ne doivent pas étre forcément absents de I'école, sinon I'apprentissage n’a plus
de sens. » Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 5



Risque... subjectif et danger...objectif :

C’est le risque tel qu’il se défini au travers des du sujet (de la
situation, de lui-méme, de I'APS, de I'environnement...).

Le risque est d’autant plus subjectif que le sujet est débutant dans I'activité, qu'il
entretient avec cette activité une relation empreinte d’émotion.

Cette apprehension du risque peut engendrer des

“ Le sentiment de risque renvoie a la probabilité subjective d’occurrence d’'un accident
ainsi qu’a sa valence subjective (degré de gravite) .

Le risque percu dépend
 du caractere nouveau ou familier de la situation
«des habiletés du sujet d’agir en toute sécurité.

Gérard VAILLANT — Avril 2007 INSA RENNES
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LE POINT sur la notion de « Accident » en escalade.

-College+ lycée + lycée agricole => APPN = 1,9% des accidents. (Foot=11%)

-Circulaire de Mars 1994 gere les problemes de sécu : a lire en « bon pere de famille » !

Les origines des accidents :

Le matériel : use, mal utilisé, mal installé

L'enseignant : manque de connaissances, pas equipé pour aller secourir, situations
inadaptées...

Le pratiquant : inconscient, routines dangereuses, croit connaitre...

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 7



BAUDRTER

EMCORDEMBNT

Exigence 1

Vérification des boucles du boudrier et du neeud dencordement (huit double obligatoire) du
grimpeur :

*  Baudrier non vrillé

+  Baudrier ajusté d |h taille

+  Moeud réalisé correctement : brin libre suffisent (15cm)
Mousgqueton du descendeur de 'assureur vissé

Corde placée correctement dans le descendeur.

ASSURAMCE : MOMTEE

Exigence 2

Commuriguer : conraitre les termes ef les utiliser -
+ o« Prit » - lassureur est-il prét
*  « Parti» : le grimpeur port
v o« Dumous :
o« Avale le mou »
L] W SpC =

Exigence 3

Assurance jombes décalées (stabilité)

Exigence 4

Me pas se placer trop loin du mur - distance suffisente pour voir le grimpeur

Exigence 5

- Assurage en 5 temps

- Me jemais cher le brin du bas
- A gucun moment la corde ne doit Etre “pincée”, au dessus du frein les 2 brins dans une seule
main car la corde se trouve en position de moindre frein.

Exigence &

Ne jamais quitfer le grimpeur des yeur : les moneuwes seffectuent sans regarder fe
descandeir.

Exigence 7

Ajuster le mou en avalant la corde ou fur et d mesure que e grimpeur séléve: corde tendue au
départ pour éviter tout retour au sol di 4 'élasticité de la corde puis plus ldche ensuite pour que
celle-ci ne soit pas une aide..

Exigence 8

Se décaler de l'axe de chute -

*  Tassureur medifiera sa pesition en fonction de l'oxe de chute du grimpeur pour qu'il ne lui
retembe pas dessus

Exigence 9

Vérifier que be grimpeur ne s'€loigne pas trop de l'axe sol - point hawt -

*  risque de pendule

ASSURAMCE DESCENTE

Exigence 10

Reszpect de la chrenolegie des actions lorsque le grimpeur arrive en haut du mur -

* «prends ou prends moi» : demande du grimpeur d lossureur de reprendre ke mou et
tendre la corde

* = Cest bon = : réponse de lossureur qui est prét

»  «descente » : Je grimpeur demande & lassureur de le redescendre aprés avoir vérifier que
sa corde est en tension

Exigence 11

Les deux mains sort sous le descendeur pour faire descendre le grimpeur

Exigence 12

Faire redescendre sans d coups ni frop vite le grimpeur, sans jomais laisser glisser lo corde




Evaluation

Dt du TesT

Auto Vérification et
vérification du grimpeur :
neeud, baudrier,
descendeur

Placement (décabage #
grimpeur et distance /

mur

Utilisation correcte du

frein (ne ldche pas la

corde aprés le frein)
Assurance en 5 temps

Mou adapté SANS
DAMNEGER (ottention au
départ)

Concentration : ne quitte
pas ges yeux le grimpeur

Contrile de Févolution du
grimpeur - anticiper et
prévenir lz pendule

Mains sous le
descendeur a la descente

e i
e




2/ Problemes fondamentaux : dépendent du niveau de pratique
Avoir : Revue EPS n°247.

-Controéler ses émotions et évaluer les risques éventuels

-Selon Bui-Xuan : I'apprenant passe par plusieurs étapes. Emotionnelle, Fonctionnelle, Technique, Expertise.
(Moul=>téte)

-Transformer un équilibre bipodal vertical en un équilibre quadrupédique dans des
situations variees.

-Associer-dissocier les trains supérieurs et inférieurs afin d’assurer des déplacements
dans des situations variées en utilisant des actions soient complémentaires ( dans le
méme sens) soit contradictoires ( dans le sens opposé).

-Prendre des informations pendant I’action elle-méme sur le corps propre et sur le milieu
de déplacement ( équilibre et trajectoire ).

-Gérer son énergie pour chaque action et pour la totalité du parcours( mise en ceuvre de
ressources énergétiques variées suivant les passages et ou la longueur de voie

-Comprendre les principes de fonctionnement de I’'assurage et coordonner ses actions
en.fonction du déplacement de I'autresetides difficultés rencontrées

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 10



3/ Logique Interne (ce qui définit sa spécificité)

-un déplacement quadrupédique,

-sur un plan plus ou moins vertical

-sur un support

-dans un milieu inconnu et incertain...avec pour objectif d ‘atteindre un but
préalablement fixé, en « toute sécurité ». (charge émotionnelle)

J

] plus ou moins inclinées en préeyénant tout risque d/’accident»

S ’approprier un
mode d
déplacement
—spécifique
Réaliser des actions motrices
) Maitrise de ses émotions
S’équilibrer, gérer son effort

Lire le milie

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com
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4/ VARIABLES DIDACTIQUES :

-Hauteur

-complexité des voies

-difficulté de la voie

-intensité ( longueur, inclinaison, nombre de points de repos )

-forme d’escalade (téte, moulinette)

-complexité de lecture de la voie (densite des prises, homogéneite, morphologie)
-temps de visualisation de la voie (flash, a vue, apres travail).

-avec ou sans aide / observateurs / bruit / regard de I'enseignant

-Matériel utilisé : chaussures, chaussons, elastique, bandeau,

-Pression temporelle.

-Groupement

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com
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5/ Connaissances THEORIQUES a acqueérir

-Vocabulaire : encrage, plaguette, relais, baudriers, descendeur, tube, téte,
moulinette, vacher, relais, assurer sec, donner du mou, noeud de huit, dégaines,
pontet, a vue, flash, apres travail, adhérence

-Types de pratigue le bloc, la falaise, la SAE, la montagne, via ferrata, via cordata,
longe

-Types de supports la dalle, le dévers, le diedre, le surplomb, la fissure, le toit.
-Difficultés : les cotations 4, 4+, 5-, 5, 5+, 6-, 6, 6+, 7, 8

-Communication : « prét », « départ », « mou », « Sec », « relais », « vache »...
-Zonage de l'activité escalade : voie, couloir d’escalade...

-Types de préhension (arqué, int, épaule...)

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com
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6/ Ressources sollicitées en Escalade

-place des différentes filieres énergétigues en escalade.

1’30 et 20 mouvements = 70% A.L; 30% ATP-CP
2’00 et 30 mouvements = 55% A.L, 45% A et ATP-CP
5’00 et 60 mouvements 60% A, 40% A.L et baisse ATP-CP

-qualités physiques nécessaires :

-force (fonction de la typologie des fibres I,11a,lib, de la surface de section du muscle; du recrutement des U.M ; et de la
coordination musculaire)

- endurance/résistance globale ( 2/3 masse musculaire d’ou sollicitation du systéme cardiaque et pulmonaire surtout)
-endurance/résistance locale ( 1/3 masse musculaire d’ou une adaptation neuromusculaire surtout).

--souplesse

-point névralgigue = fléechisseurs
de l'avant-bras (Ig et court supinateur, fléchisseur commun et propre, épitrochléens)
et du bras (biceps brachial).

-seéquencialisation du déplacement (isotonie)

70% de mouvements stables d’équilibration pendant lesquels le grimpeur prend des infos sur l'itinéraire
30% de mouvements avec déplacement effectif du corps.

-prise d’infos visuelles (Ripoll et Simonet)
psychosémantiques : compréhension de 'action
psycho-sensorimotrices: réalisation de I'action

-Facteurs psychologigues (Risque percu / prise de risque / estime de soi) (Motivation but
d’habileté/but de compétition)

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 14



7/ La « difficulté » en escalade ?

(« La difficulté en escalade proposition d’'une approche psychophysique » D. Delignere

-Difficulte OBJECTIVE : caractéristique de la tache.

-Difficulté SUBJECTIVE : représentations que le sujet a de la tache , évaluation

personnelle de la tache.
m Famose

Evaluation avant la Evaluation apreés la
performance : performance :
estimée percue

I Le risque Atkinson 1957
Difficulte

« exigence » \ La complexiteé S Q d’infos a traiter pour organiser et

déclencher le mouvement .

ﬁ Q d’infos a traiter pour le contréle du mouv
L'intensité : colt bio énergétique

La difficulte
Delignieres 1990

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 15



8/ Activité de « Lecture »

-Lire le topo, la roche, la voie (spits, relais, dangers...) : indices pertinents / APS

-Lire le rocher, c'est traduire en

-Il faut donc considérer le rocher comme une suite de problemes formels a résoudre par
I'intelligence sensori-motrice : vue, toucher, corps...

-Grimper c’est enchainer un phrasé de gestes.
-On peut le découper en unités de progression allant
-La trace stabilisée ne peut pas étre la somme de mouvements statiques car le principe

d'optimisation implique une , S'appuyant sur la du corps
et son qui permet un gain d'énergie. (dif deb/conf)
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9/ Profil débutant / confirmé

Chez le grimpeur débutant, la trace est une suite discontinue d'états stationnaires
formant des boucles, images d'une suite de recherches, d'hésitations, essais successifs
suivis de brusques resolutions.

Chez le grimpeur confirmé, il n'y a plus de boucles, les formes sont régulieres ce qui
correspond a la nature relachée de l'effort, a la justesse du tonus accompagnant le
mouvement.

Pour déplacer leur main, les grimpeurs occasionnels répartissent leur surplus de
poids sur la diagonale opposeée et en particulier sur la main restante.

Par contre, les grimpeurs confirmés répartissent leur surplus de poids sur la
diagonale opposeée, mais chargent un peu plus le pied contra latéral resté en appui.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 17



10 / Enseigner?

Triangle pédagogique de HOUSSAYE

Pratiques culturelles

Des choix, + ou — conscients

: 5
Des situations d’équilibriste DIDACTIQUE : QUOI *

Enseigner

Professeur Savoir

Former, animer Apprendre (Tache d’apprentissage)

/ ECOLE :

Eleve Textes Otfhciels
COMMENT ? - Projet Pédagogique

Evaluer : DNB (1987) = 3x1/3 Habileté, Perf, connaissances
BAC (2002 modifié 2004 )

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 18




LA TACHE :

J.P. Famose (1990) :
« Les individus ont une capacite limitee a

« Si on leur presente trop de données et trop
d’incertitude a traiter, ils n'ont pas la possibilité de
generer les stratégies efficaces »

« Par contre, si on introduit une incertitude
progressive, on leur permet de mettre en place des
strategies qu’ils peuvent ensuite utiliser lorsque la tache
est a un niveau de difficulté maximale »

19



ministeére

Instructions officielles (BO)

Textes disciplinaires / Programmes

N

PROJET d'ETABLISSEMENT/d’ECOLE
(Voté en CA/Conseil d’Ecole par les élus et membres de droit)

N

PROJET d’EPS (prend en compte la spécificité de I'établissement)

CONTENUS EPS

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 20
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Les choix du projet pédagogique

Détermination des Choix d'APSA
objectifs du projet ; programmées sur
généraux, par niveaux de I'ensemble du cursus

classes, par filieres

Choix des compétences a
développer

Iiz:;l:ilscscz‘rr:ggsdgs Choix des modalités Gestion des
7 d'évaluation inaptitudes
acquerir
Document de travalil
Inspecteurs EPS NICE
21
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E PS ] !. Programmes du collége
\ 7 Bulletin officiel spécial n® 6 du 28 ao(t 2008
college

1 FINALITE

Former un citoyen physiquement et socialement éduqué, cultivé, lucide et autonome.

3 objectifs :
1/ Le développement et la mobilisation des ressources individuelles

favorisant I’enrichissement de la motricité
=>développement et mobilisation des aptitudes et ressources de chaque éleve, éléments
déterminants de sa réussite, de son aisance et de I'estime qu’il a de lui-méme.

2/ L’éducation a la santé et a la gestion de la vie physique et sociale

physigue, psychigue, sociale.

connaitre son potentiel, le golt de [‘effort et des habitudes de vie liees a [‘entretien de son
Corps, a organiser ses pratiques, a prendre en charge sa sécurité et celle des autres. Il doit
aussi s’approprier les codes sociaux /ui permettant d’établir de bonnes relations aux autres et de
respecter ['environnement.

=>comportements a risques, 'EPS peut l'aider a prendre conscience de l'importance de
préserver son capital santé

3/ L’acceés au patrimoine de la culture physique et sportive




- Bulletin officiel spécial n® & du 28 aolt 2008

Programmes du collége

2 Types de compeétences

1/ LES COMPETENCES METHODOLOGIQUES ET SOCIALES.

-Agir dans le RESPECT de soi, des autres, et de I’environnement.

-Organiser et assumer des ROLES SOCIAUX ET DES RESPONSABILITES.

-SE METTRE EN PROJET par l’identification, individuelle ou collective.

-Se connaitre, se préparer, se préserver par larégulation et la GESTION DE SES
RESSOURCES ET DE SON ENGAGEMENT




- Bulletin officiel spécial n® & du 28 aolt 2008

Programmes du collége

2/ LES COMPETENCES PROPRES A L’EPS

-Réaliser une performance motrice maximale mesurable a une échéance donnée
-Réaliser une prestation corporelle a visée artistique ou acrobatique
-Conduire et maitriser un affrontement individuel ou collectif

=> Se déplacer en s’adaptant a des environnements variés et incertains
Réaliser, maitriser et adapter un déplacement, en faisant des choix d’itinéraires, dans un
milieu plus ou moins connu, plus ou moins varié, situé en pleine nature ou en condition
similaire, nécessitant de s’engager en sécurité dans le respect de I'environnement.




= Bulletin officiel spécial n® & du 28 aolt 2008

Programmes du collége

Les Compétences propres se déclinent en...

...deux niveaux d’exigence :
- le niveau 1 pour une activité enseignée durant au moins 10H de pratique effective
-le niveau 2 pour une activité enseignée durant au moins 20H de pratique effective.

... connaissances : informations que doit s’approprier I'éléve sur les activités
physiques, sur sa propre activite ou celle d’autrui. Il s’agit principalement de
REGLES, de principes, de reperes.

...capacités : renvoient a la mise en oeuvre des connaissances, a l'activité de
I'éléve et a la mobilisation des ressources pour agir. Il s’agit principalement
d’habiletés, de TECHNIQUES, de savoir-faire.

...attitudes : renvoient a 'engagement et aux COMPORTEMENTS que I'éléeve
doit avoir dans ses relations a lui-méme, aux autres et a 'environnement et
sont sous-tendues par des valeurs qu’il convient d’acquérir et d'installer
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Escalade Niveau 1

Choisir et conduire un déplacement pour grimper, en moulinette, deux
voies différentes a son meilleur niveau en privilégiant I’action des membres
inférieurs.

Assurer un partenaire en toute sécurite.

Escalade Niveau 2

Choisir et conduire un déplacement pour grimper en moulinette et
enchainer deux voies « flash » différentes a son meilleur niveau en
optimisant les prises de mains et de pieds et en combinant efficacement la
poussée des jambes et la traction des bras.

Assurer un partenaire en toute sécurite
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CONNAISSANCES
Grimpeur

- Le matériel / utilisation
- Les consignes de sécu
- Vocabulaire spécifique
- La cotation des voies
- le sens optimal
d’utilisation des prises

- Rapport entre son
niveau et les difficultés
des voies grimpeées.

- les principes d’appuis
pieds solides et leur
utilisation pour grimper
et s’économiser.

- Le réle des jambes
dans I'équilibration et la
propulsion.

- Le placement idéal du
bassin sur un
déplacement d’'une
main, ou d’un pied.

CAPACITES

Grimpeur

- S’équiper d’'un baudrier, I'ajuster et vérifier les retours
- Faire son noeud d’encordement avec noeud d’arrét
- Identifier la voie et le but a atteindre (sommets des 2
voies) et les conditions de sécurité.

- Mettre en relation la cotation de voies et ses
possibilités

- Différencier la densité, 'emplacement et la nature des
prises et la forme générale de la voie

- S’écarter de la paroi pour observer et choisir les
prises a utiliser pour grimper

- Identifier et utiliser les prises dans leur sens optimal
- Favoriser les prises de pieds dans lI'espace proche
de progression avant celles des mains

- Utiliser 'avant du pied et les bords interne en priorité
pour trouver des appuis solides

- Transférer le bassin sur I'appui pied de la jambe
gqui pousse.

- S’équilibrer avant de déplacer une main

- Utiliser des points de repos pour se relacher

- Descendre assis dans le baudrier les pieds au mur
ou en des escaladant

- Communiquer en grimpant avec ses assureurs en
utilisant les termes spécifiques

ATTITUDES

Grimpeur

- Faire confiance en I'assureur
et au matériel.

- Avoir conscience de ses
moyens en choisissant des
voies adaptées.

- Se dominer dans les
situations de hauteur et de
vertige et rester serein

et volontaire malgré les
risques de chute.

- Se préparer a I'action, en se
concentrant, en vérifiant son
matériel et celui de ses
partenaires.

- S’engager dans une voie
avec calme, concentration
avec lucidité dans la voie

- Respecter I'environnement et
le matériel



CONNAISSANCES

Assureur/ contre
assureur/observateur

- les regles de sécurité liees
aux placements, aux
responsabilités et gestes de
I'assureur et du contre
assureur eventuel,

- la méthode de 'assurage
en 5 temps et du
fonctionnement des
descendeurs (huit, tube ou
plaquette).

- Les zones a risque.

- Le matériel spécifique et
son utilisation en sachant
s’équiper.

CAPACITES

Assureur/ contre assureur/observateur

- S’équiper et s’encorder

- Maitriser la technique du 5 temps en
regardant et écoutant grimpeur

- Parer en traversée ou en bloc

- Construire les premiéres regles d’action liées
a I'équilibre et a I'action des jambes

- Gérer le temps et I'espace accordés au
groupe.

Ressources principalement développées :
- Bio affectives (hauteur, chute, matériel et
partenaire)

- Bio informationnelles (identifier un espace
d’action de préhension plus large par
exploration visuelle)

- Bio mécaniques (coordonner les actions
des membres, transférer Cg sur appuis
solides)

Liens avec le socle commun :

Connaitre, comprendre et respecter les regles de la vie collective (pilier 6)
Comprendre I'importance du respect mutuel et accepter les différences (pilier 6)

Développer ses ressources (pilier 7)

Prendre des initiatives (pilier 7)

ATTITUDES

Assureur/ contre
assureur/observateur

- Rester concentré,
confiant et serein dans ses
taches d’assurage en
contrblant la tension de la
corde

- Respecter et faire
respecter les consignes de
Sécurité

- Se responsabiliser pour
coordonner et assumer les
réles de la cordée et géerer
le temps et I'espace
accordés en toute sécurité
et equité

- Coopérer pour assurer




.\
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CONNAISSANCES
Grimpeur/assureur/observateur
-Etirements et échauffement
spécifiques

- Significations des cotations
des voies, les noms des
principales formes et reliefs

- Différence entre passages
difficiles et faciles

- Reconnaitre une PME sur une voie
- Les liens entre la forme des
prises et leur utilisation

- Ses possibilités / cotations des
voies

- Des gestuelles typiques simples
ou actions utilisées

- De différentes poses de pieds
possibles pour grimper : les carres
internes, externe et pointes

-Lover une corde

- La différence entre SAE et milieu
naturel

CAPACITES

Grimpeur

- Concevoir un projet de grimpe de 2 voies
en fonction de ses moyens et des critéres
de réussite retenus.

- Réguler son projet entre la premiere et
2éme Voie

- Identifier et mémoriser les trajets, les PME
utilisés par le grimpeur/ouvreur

- Mettre en relation des volumes simples et
des attitudes économiques

- Mettre en relation la configuration de la
prise avec le type de saisie et son sens
d’utilisation

- Progresser économiquement et avec
amplitude

- Identifier et utiliser des prises dans un
espace de plus en plus éloigné

- Gérer 'enchainement des voies en
soufflant et se relachant durant le
déplacement et entre les deux ascensions
- Alterner des phases dynamiques de
déplacements et des phases statiques
d’équilibration

- Utiliser les prises utiles a la progression

- Associer et coordonner plusieurs
déplacements segmentaires

- Créer des lignes d’appui par des
oppositicns

ATTITUDES

Grimpeur

- Faire confiance a I'assureur et au
matériel et se dominer

- Etre attentif en observant I'ouvreur de
la voie

- Rester rigoureux dans la rétention
des observations d’'un grimpeur en
action

- Conserver sa lucidité par rapport a
ses possibilités et gérer le couple
risque/sécurité.

- Ecouter et accepter les repéres
donnés par le contre assureur pour
grimper avec plus de fluidité

- Persévérer dans I'effort malgré
'enchainement des voies

- Respecter 'environnement et le
matériel

- Prendre conscience de ses points
faibles et difficultés pour les surmonter



CONNAISS
ANCES

CAPACITES

Assureur/Observateur

- Suivre et réguler la tension de la corde par rapport
aux variations de vitesse et direction du déplacement
du grimpeur

- Observer avec le grimpeur I'ouvreur et l'aider a
déterminer son projet de grimpe

- Observer un grimpeur avec des criteres objectifs
permettant de cibler quantitativement son efficaciteé.

- Aider le grimpeur en indiquant les prises exploitables
avec les pieds ou les mains dans son espace proche.
Ressources principalement développées :

- Bio informationnelles (identifier un espace de
cheminement en anticipant sur quelques pas et les
PME,...)

- Bio mécaniques (Utiliser des lignes d’appuis simples
pour s’équilibrer, 'amplitude articulaire

- Bio énergétiques (réguler son tonus, gérer sa
récupération en action et sa respiration,)

Liens avec le socle commun :
Connaitre, comprendre et respecter les regles de la vie collective (pilier 6)
Comprendre I'importance du respect mutuel et accepter les différences (pilier 6)
Développer ses ressources (pilier 7)
Prendre des initiatives (pilier 7)

ATTITUDES
Assureur/observateur

- Rester attentif a la prestation et la
fatigue du grimpeur

- Coopérer avec le grimpeur en le
conseillant sur les voies, les
passages les prises avant et pendant
I'action.

- S’engager dans un climat de
confiance.
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PROGRAMME D’EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE POUR LES LYCEES
D’ENSEIGNEMENT GENERAL ET TECHNOLOGIQUE

Enseignement commun
Enseignement facultatif
Enseignement d’exploration de la classe de seconde

Une finalité

L'éducation physique et sportive a pour finalité de former, par la pratique scolaire des
activites physiques, sportives et artistiques, un citoyen cultive, lucide, autonome,
physiquement et socialement eduqué.

Trois objectifs

-Développer et mobiliser ses ressources pour enrichir sa motricité, larendre
efficace et favoriser la réussite

-Savoir gérer savie physique et sociale

-Accéder au patrimoine culturel
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Les compétences a acquérir en EPS

Cing compeétences propres

- réaliser une performance motrice maximale mesurable a une échéance donnée (CP1) ;

- se déplacer en s’adaptant a des environnements varies et incertains (CP2) ;

- réaliser une prestation corporelle a visée artistique ou acrobatique (CP3) ;

- conduire et maitriser un affrontement individuel ou collectif (CP4) ;

- réaliser et orienter son activité physique en vue du développement et de I'entretien de soi (CP5).

Compeétences méthodologiques et sociales

=>s’engager lucidement dans la pratique : se préparer a I'effort, connaitre ses limites,
connaitre et maitriser les risques, se préserver des traumatismes, récupérer, apprecier
les effets de l'activité physique sur soi, etc. (CMS 1) ;

=>respecter les réqgles de vie collective et assumer les différents rbles liés a l'activité :
juger, arbitrer, aider, parer, observer, apprécier, entrainer, etc (CMS 2) ;

=> savoir utiliser différentes démarches pour apprendre a agir efficacement : observer,
identifier, analyser, apprécier les effets de 'activité, évaluer la réussite et I'échec,
concevoir des projets (CMS 3).




Les compétences attendues en termes de...

Les connaissances renvoient aux informations que doit s’approprier I’éleve

sur les activités physiques (reglements, évolution, formes sociales de pratiques, etc.), sur son fonctionnement
corporel (éléments de physiologie de I'effort, de psychologie, etc.), sur I'activité d’autrui, sur I'environnement. Elles s’énoncent
principalement sous forme de principes,de régles, de repéres et nécessitent l'utilisation d’'un vocabulaire spécifique.

Les capacités attestent du pouvoir d’agir. Elles mobilisent des connaissances
dans une situation particuliere, se développent et s’observent dans la pratique

effective. Elles recouvrent les dimensions motrices (par exemple, les
techniques et les tactiques) ou méthodologiques (par exemple, les procédures d’observation, d’évaluation

Les attitudes se définissent comme une prédisposition a agir, une maniere
d’étre et de penser qui organise les relations a soi, aux autres et a

I'environnement. Elles sont sous-tendues par des valeurs. Elles renvoient & des

postures intellectuelles, affectives et physiques liées a la confiance en soi, aux savoir-faire sociaux. Les
verbes accepter, s’opposer, assumer, coopeérer, se concentrer, faire confiance, respecter, écouter,
caractérisent certaines attitudes.




2nd
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CP 2 Se déplacer en s’adaptant a des environnements variés et incertains
Escalade
Niveau 3 Conduire son déplacement et se dominer en s'adaptant a difféerentes formes de prises et de

support, pour grimper en moulinette des voies de difficulié 4 a 6.

Assurer sa sécurité et celle d'autrui a la montée comme a la descente.

@ea_uD Conduire son déplacement en s’économisant selon des itinéraires variés en direction, pour grimper
en téte des voies de difficulté 4 a 6.

Assurer sa securite et celle d'autrui a la montée comme a la descente.

Prévoir et conduire son déplacement de maniére fluide et lucide selon des itinéraires variés en

direction et en volume pour grimper en téte des voies de difficulté proche de 6 ou plus...

Assurer avec anticipation sa sécurité et celle d’autrui.

Niveau 5

Classe terminale

La classe terminale constitue la fin du parcours de formation du lycéen. Dans trois APSA
représentatives de trois compétences propres différentes, le niveau 4 de compétence
attendue est exigé et le niveau 5 peut étre visé pour certaines d’entre-elles.

Concernant les compétences méthodologiques et sociales, I'accent sera mis sur la prise en
charge de sa pratique physique et sur I'exercice de son autonomie.




Classe terminale

La classe terminale constitue la fin du parcours de formation du lycéen. Dans trois APSA
représentatives de trois compétences propres différentes, le niveau 4 de compétence
attendue est exigé et le niveau 5 peut étre visé pour certaines d’entre-elles.

Concernant les compétences méthodologiques et sociales, I'accent sera mis sur la prise en
charge de sa pratique physique et sur I'exercice de son autonomie.

Liste nationale des activités physiques sportives et artistiques (APSA)

C P1 | Course de ¥z fond, course de haies, course de relais-vitesse, lancer du disque, lancer de javelot, saut en
hauteur, pentabond, natation de vitesse, natation de distance.

C P2 | Escalade, course d'orientation, natation sauvetage.

C P3 | Acrosport, aerobic, arts du cirque, danse, gymnastique (sol, paralléles, asymétriques, fixe, poutre), gymnastique
rythmique.

C P4 | Basket-ball, football, handball, rugby, volley-ball, badminton, tennis de table, boxe frangaise, judo.

C P5 | Course en durée, musculation, natation en durée, step.




Evaluation Bac : arrété du 09/04/02 ®e= BOde04/2010

Escalade : Ve 18 et 11 février

Des choix de séries de 3 épreuves de nature difféerente sont proposés aux lycéens.(2H)

2 des épreuves sont issues des listes nationales, la 3° est issue d'une liste académique.
(vtt, ultimate, voile, planche a voile, saut hauteur)

1 épreuve de sports collectifs

Le protocole est validé par le Conseil d’Administration

L'EPS de complément (4H)= 2 épreuves. 1 de 'enseignement de « diversification et
approfondissement » différentes de celles de 'enseignement commun.
1 de la « spécialisation » ou 70% de la note est de la perf. 30% dossier.

L'EPS facultatif : 75% prestation, 25% oral.
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Annexe

CAP - BEP : ESCALADE

COMPETENCES ATTEMDUES

PRIMCIPES DELABORATION DE L"EPREUVE

Miveau 3 : Pour grimper an moulinstis des voiss
de difficulié 4 & 5, se dominer et conduire son
déplacemsant en s'adaptant & différentes formes
de prises st de support.

Assurer &5 sdcund et celle d'autne & la montés
comime 3 |la descants.

La dispositif comprend des voiss de niveau 3¢ & 5c pouwr les filles et de 4a & Ga pour les gargons, d'uns
longuewr minimale de 7 m en SAE et 12 m an falaiss.

Le candidst choisit son niveau de difficults selon la modalité d'ascension  en moulinetts avec une boucls
pincés 1 matre au dessus du bawdrier par un élastique ouw sans bowcls, dans une voie plus o Moins
COMnLE.

L'épreuve consiste 3 s'éguiper, s'encorder puis gnmper dans un temps maxcimum de & minutes. L'éprawve
st complétée par une presiafion dassurage au cours du grimpsr d'un partenains.

A la premigra chute, le candidat peut reprendre sa progression. A ks seconds chute, 'éprauve s améte.
Cians le cas d'un amét de épreuve, le candidai marque les points en fonction de la hawteur da voia gravie.
Las points accordés & ka cofation seront cbligatoirement inférsurs 4 la moitié des points possibles salon la
caotation.

Points | ELEMENTS A EVALUER POINTS ATTRIBUES EN FONCTION DE LA COTATION DE LA VOIE
COTATION dc Aa db Ac ) b aC ba
12pts | Ciotation de litinéraire choisi Gargon moulinetie i T B B 10 11 12
Fille= moulinette i T & o 10 1 12
HIVEAL 3 EN COURE .
DY ACOUISITION da 0 & 1 NIVEAL 3da a4
Réalisation de la voie sans faire sawier la boucla
P _— . , Raalization de la voie sans boucle pincéa imcEa
Cioordination de M'action Gnmper. P P
4 pis — Fer Au-dela des 8 minutes Fluidité du parcours
Ascansion corde tendue Redescents en accaptant d'éloigner le buste de la
Redescente iméguligre en charchant a paroi
refrowver la verticalité Redescents réguligrs et fluids (espace armiére
Construit)
Aszurage en contrdlant la tension de la corde [l
Coordinations des actions En mmji_natt_e,_ass_l_.lraqe en 4 temps avec boucle pincée ne saute pas] _
4 pin - une tension irdguliére (frop de mou ou la Assurage sans décalage avec la progression du
SEsUrsUr/grimpsur L :
boucle pincée sauta) grimipsUr
Commumnication efficace
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BAC PROFESSIONMMEL : ESCALADE

COMPETEMCES ATTEMDUES

PRINCIPES D'ELAZORATION DE L'EPREUNE

Miveauw 4 : Pour grimpsr 2n t8te des voies de
difficul® 4 8 &, conduire son déplacemant en
s'économisant selon des itindraires variés en

direction.
Aresurar 55 sécurité et celle d'autrui 4 la montée

comme & la descante.

Le dispositif comprend des voies da nivesu 3c & Ba, d'une longuewr minimsle de 7 m en SAE et 12 men
falaise. Les dégaines sont en place.

Le candidat choisit son niveaw de difficulté pour grimiper an t8te dans 1 ou 2 voies connues.

L'épreuve consiste & se préparer, s'éguiper puis gnmper dans un temps maximum de 8 mn {par voia).
L'épreuve est complétés par une presiation d'assurage au cours. du grimper du pariensire

A la 1ére chute, le candidat peut reprendre sa progression. A la seconde chute, M'épreuve s'améte.
L'épreuve s'améte si ke candidat ne mouwsgusetonne pas tous les points.

Dans ke cas d'un amét da Népreuve, le candidat margue les points an fonction de ls hawtewr ds vois gravie.
Les points sccordés 3 ka colation seront obligatoirement inférisurs & la moitié des points possiblas salon ks

ocotation.

Points attribués en fonction de la cotation de la voie

Points & ELEMENTS A EVALUER
COTATION 3c da db dc 3a ib 3 Ga
14 pts Caotation da I'itinéraire choisi Garcons | En téts L] L] 10 11 12 13 13,5 14
Filles En t&te T E] 11 12 13 13,5 14
HIEE;UE;%HHS DEGRE D'ACQUISITION DU NIVEAL 4 de 10 a 20
Dol T ; | mousquetcnnage a leanvers - . miousquetonnage integre dans
3 pts E-I:cnurdlﬁulmn.e:llun de 'action Grimpan {urilé) m:;.:g;if&naga hésitant la progreasion (rapidilé,
redescents imégulidére en redsscents en acceptant éoonomie) redascenis
charchant 3 retrowver la d'&hoi e hustal - réguili&rs et fluide (espace
verticalits Slignaria husiapant amiére construit
aseure en conirdlant la
3 Coordinations des actions BsEuUre mais donne et reprend tension de la corda donne &t reprend e mouw dans
pis le mou avec retard assure sans decalage avec la la progression du grimpsur

asEUrewr grimpeur

progression du grimpsur




« Sur un plan social et affecti

 Sur un plan moteur :

m ContrOler ses émotions ( respiration, gestuelle,

m Coordonner et dissocier des ceintures/ | .oncentration, technique de repos.) Gestion du

m Souplesse articulaire risque
m Force des membres supérieurs et m Assurer des responsabilites et faire confiance a
inférieurs des partenaires ( techniques d’assurage )

mPrécision des placements

Remettre en cause la quadrupédie verticale a f Sur un plan bio informationnel : \
dominante manuelle, c’est a dire : passer de
« train inférieur équilibrateur + bras B ROle de la téte libre / yeux
propulseurs » a « bras équilibrateurs + train _ ’ _ _
inférieur propulseur » m Observer un partenaire et sélectionner les infos.
\m Sensation des placements/équilibres 7«
* Sur un plan bio mécanique :

B Travailler a 'économie ( placement du CG au dessus de I'axe de poussée de la jambe pour
préserver le bras et donner une prédominance aux jambes )

m Varier les résultantes de force mises en ceuvre ( tirage, opposition, crochetages, pincettes,
olottes ) en fonction des situations rencontrees ) Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 40/




Champs théoriques de référence / apprentissages (Maitre - mot : Ladaptation)

>

>
>
>

VIGOTSKY zone proximale de developpement
Linda ALLAL décalage optimal
WINNYKAMEN observation

PIAGET Assimilation et accommodation

» Théories de I'apprentissage :

- option interactionniste . Le déeveloppement se fait par adaptation

- option constructiviste : le developpement se fait par emboitement de
structures sous l'effet de contraintes extérieures nécessitant un ajustement du
sujet.

- option coqnitiviste : la régulation de I'action se fait prioritairement par I'actior
mentale, les notions de projet et de stratégie sont au coeur de I'apprentissage.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 41



_ _ Travail des voies pour les rendre accessibles
-Les éleves DOIVENT arriver en haut des voies.

TOUS (gros, petits, peureux, loubards, filles, turbulants...)

. De plus, pour gu’il y ait ENSEIGNEMENT de I' ESCALADE :

-il doit y avoir ggchose a faire pour apprendre !! (observer, aider, grimper, communiquer...)

-un travail en coopération doit toujours étre présent. Construction dun CODE COMMUN

-le matériel doit servir a assurer la sécurité et pas a la progression (CORDEYS)

- jouer sur la VARIETE des voies et des exercices : il ne s’agit pas en escalade scolaire d’étre performant sur
une voie apprise mais de pouvoir s’adapter a la difficulté proposée.

-PROGRESSION des apprentissages et prise en compte des représentations :

de la dominante sécuvitaire chez I'encadrant de la dominante émotionnelle pour I'enfant



=VALUATION de ce que sait faire I’'éleve {de ce gu’'il n’arrive pas-afaire ce.-

al

X

_a conduite motrice est le comportement moteur en tant que porteur de signification

_Enseignant, I’encadrant, I’entraineur doit étre capable,de...

. OBSERVABLES

-ETABLIR un diagnostigfdes causes sous—jacent‘_

( Pourquoi agit-il ainsi ?)
( Quelles sont les RESSOURCES sous-jacentes utilisées ?)
(Qu’est ce qui I’organise , le mobilise ? )

1 CONSTRUCTION
Contenus

Situations d’apprentissage
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Interprétation du schéma didactique d'ARZEL

1

Ce que les éleves FONT 3

Conduites TYPIQUES Ce que les éléves FERONT

Conduites attendues

2 4

Ce que les éléves SONT Ce que les eleves SERONT
Ressources qui organisent la motricit¢ ~ Ressources utilisees pour produire
des éleves de nouvelles conduites...
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Difficulté percue et engagement

L’'investissement consenti augmente avec la
difficulté estimée

Mais si la tache n’est plus considéréee comme
réalisable l'investissement chute alors au plus
mrr— bas niveau ...ou lI'éléve transforme la tache pour I

Relation entre la difficulté percue et le rendre réaliste.
niveau d’investissement (Kukla, 1972)

Estime de soi




Grenou

Grimpeur organisé par ses mains, ses bras et les prises qu'il peut attraper. Le
sens qu'il donne a |'escalade est de s'agripper a tout ce qui se présente pour N€ pas

tomber (peur de la hauteur). Pour lui, ce sont les mains qui sont les plus
fortes et les plus sires ... (de Bipédie a Quadrupédie)

Il percoit I'escalade comme activité a risques.

Il tombe tres souvent et il termine rarement une voie en un seul essai.

Action des L'éléve se rassure en s'accrochant sur les prises qui se situent devant |es yeux.

bra_s et des L'éleve tire SUr_|eS bras il est en blocage a 120°degrés, il cherche avec les yeux
mains. les prises de mains immédiatement au-dessus. Le sens des prises utilisées va du
haut vers le bas.

Cette maniére de faire l'oblige a grimper de face

niveau |

Action des Les jambes sous-utilisées. Poses de pied impreécises (en CANARD -

jambes et des La plante de pieds est la surface de prédilection.
Quand la traction de bras est terminée et que I'éléve est en blocage a 120°, les

ieds. ) : i - A )

P jambes se rapprochent le plus possible du bassin. Poussée incompléete des jambes.
Equilibre Fesses en arriere en antéversion L'éléeve est toujours désequilibré dans ses

mouvements, ce qui se traduit par une fatigue constante . Chutes a répétitgon. Bassi

dans le couloir des pieds
Espace de Son espace de grimpe est limité aux prises les plus grosses et les
grimpe et plus prpches de ses épaules. Les prises utilisées sont les prise_s
information immédiatement visibles devant ou légerement au-dessus de lui. | |
Distance de Le nombre de voies tentées et le nombre de metres gravis en |
grimpe trente minutes sont minimes: 30 métres ? | [

"L escalade" Didier Rigottard, Dossier EPS n°64 "I'EPS dans les I _
T Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com 1 = niveau 1




OBJECTIFS appliqgués a ce N1

-De la motricité tractée a la poussée des pieds. Equilibre recherche avec
les membres inf.

-Saisir et utiliser des prises (mains et pieds)

-Se familiariser avec la hauteur et la matériel. (sécuriser le grimpeur)

-Prendre confiance en soi en autrui et au matériel. (habitus de sécurite)

-Travailler la préhension diversifiee des prises (de saisir a choisir)

-Construire des routines indispensables pour les prochains cycles
escalade : échauffement, mise en place, gestion espaces, travalil
en groupe, observation, rangement, communication.

Reéaliser des actions motrices

aitrise de ses emotions

W sur le risque SUBJECTIF :

C’est le risque tel qu’il se défini au
travers des du sujet
(de la situation, de lui-méme, de 'APS,
de I'environnement...).
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Le but de la parade est
d’amortir la chute d’'un
grimpeur. Celle-ci permet de
protéger le grimpeur comme
la téte ou les articulations,
ainsi que les chevilles et les
poignets.

Bien sdr, si le grimpeur tombe,
il va essayer de tomber sur
ses pieds.

itionde s

tu

Dans une salle, elle est supplémentaire des tapis de
réception présent au sol ( mais eux sont passifs). Les pieds du grimpeur ne
doivent pas dépasser les 1m80, sinon il doit grimper avec une corde. La parade
peut éventuellement se faire & plusieurs, mais il faut définir un pareur principal.

Le pareur, ne doit pas se positionner
toujours de la méme facon, il analyse
comment est le grimpeur, sur quelle
prise il tient et en déduit comment le
protéger aux mieux en cas de chute.
En extérieur il n’y a pas de tapis, mais
on peut en apporter, comme les «crash
pads ». Dans une voie la parade est
obligatoire jusqu’au premier noint
(mousquetonnage compris).

Si le pareur, ne se sent pas
confiant, et n’est la que par
I'envie de protéger son
coéquipier, il peut utiliser un léger
tapis. Celui-ci consistant en cas
de chute a dévier le grimpeur sur
le tapis et a 'amortir dans un
premier temps.

Une parade est réussie si le grimpeur, en
cas de chute ne se blesse pas.

Cette derniére est également réussie, si le
pareur ne blesse pas lui-méme le
grimpeur, il doit donc bien se positionner
avant et placer ses mains correctement
(attention au dos du grimpeur).

Il est nécessaire que le grimpeur ait
confiance au pareur.



Objectifs et
buts

Critere de réalisation

Criteres de

reussite

A savoir

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com
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el ge

Objectif et buts

Critere de réalisation

Criteres de réussite
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-Apprendre a
assurer un grimpeur
en moulinette via la
méthode en 4
temps.

1) Avaler le mou en rapprochant les deux brins au dessus
de l'appareil d'assurage. (pour un droitier, la main gauche
se rapproche du baudrier tandis que la main droite s’en
éloigne. (Voir photo 1)

2) Bloguer la corde vers le bas puis...(photo 2)

3) Faire un va et vient avec ses mains sur la corde
bloquée de maniére a pouvoir replacer sa main droite
(pour un droitier) juste sous l'appareil d'assurage. (photo
3etd)

4)Reprise de la position initiale.  (photo 5)

-En début d'apprentissage un contre
assurage de la moulinette est
nécessaire.

-Demander un assurage sec en
début de voie (risque de retour au sol
du grimpeur).

-La corde située sous l'appareil
d'assurage ne doit JAMAIS étre
lache!l!

En permanence, le regard
doit étre dirigé vers le
grimpeur.

L'assureur doit avoir:

-une attitude dynamique,
jambes écartées. (photos)
- une corde toujours sous
Iégére tension (apparell
d'assurage vers le haut).
(photos)




-Améliorer la prise d'information,
imaginer et mémoriser un
déplacement

-Atteindre une prise « objectif »
sur une traverseée.

- Par groupe de trois (grimpeur, pareur,
observateur) déterminer une fagon
d’atteindre une prise-but.

Chaque éléve donnera sa maniére qui
devra étre tentée par les deux autres. (défi
/motivation)

W
g, 3
J‘bo/{ ) ¥

]
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-Réussir a attraper la prise « objectif »
et se stabiliser dessus. (Maintient de
plus de 2 secondes)
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Améliorer la prise
d’'information plus
lointaine (anticiper).
Gérer ses postures en
fonction des prises
disponibles.

1/1, 1/2, 2/2: Déplacer les
appuis en fonction des
prises mains sur une
traversée a cotation
variée (indications par
des prises de couleurs).

Anticiper et choisir les
bonnes prises. Se dégager
du mur, se reculer pour
mieux voir ce qui arrive,
avoir de bon appuis, rendre
plus fluide ses mouvements.

Enlever des prises, contraintes
temporelles, ru balise de
cheminement, main gauche

pincer, main droite crocheter ...

Exécuter le passage
annoncé sans chute ni
raté.




C’est un jeu adapté aux enfants débutants en escalade. Cet exercice
est une « découverte » du matériel de maniére ludique. La situation
se déroule dans une salle de PAN. Les éléves développent la prise
d’information, découvre I'aspect sécurité de la discipline, et ainsi la
maitrise des émotions négatives (peur, danger..)

Objectifs

Buts

Critere de
réalisation

Remédiassions

Criteres de
réussite

rrier@unice.fr wwwsamperrier.com




* Faire un effort physique
nouveau au travers d'un jeu

ludique déja connu et réadapté.

* Développer la prise
d'informations

Situation ludique de découverte. Inspirée du vrai jeu, a chaque fois
que le professeur prononce « chat perché! » les éléves initialement en
course doivent monter le plus vite possible sur le mur et y rester, le
dernier arriver est éliminé. Le professeur doit utiliser des feintes pour
rendre le jeu plus complexe (ex : chien perché, cochon pendu...).

*Choisir des profils appropriés au * Chaoisir des profils plus ou moins dures. * Ne pas tomber jusqu'au

niveau du groupe.

* Interdire certaines prises. prochain signal.

+ Définir la hauteur maximale de la » Complexifier la course ex : a cloche « Etre sur le mur au moment du

zone

pieds, a quatre pattes, ramper... signal.
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* Prendre confiance en
ses appuies pieds

« Utiliser correctement le
centre de gravité

* Utiliser les membres
inférieurs

» Gagner en précision

 Escalader seulement a

'aide de ses membre inf.

avec un écartement
suffisant

Il s’agit d’un exercice a réaliser pour favoriser
l'utilisation des membres inférieurs. Ce qui
permet au débutant de mieux intégrer a quel
point les jambes sont utiles .

* Mur Iégerement incliné * Pour les éléves en difficulté : * Finir le parcours sans
* Angle autoriser une main tomber et sans utiliser
* PME pied <" nombre * Pour aller plus loin : utiliser un ses mains

suffisant chronometre (course) et /ou définir

* Ne pas utiliser les nicins des prise plus petite

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com



Ameéliorer la lecture de Apprendre a ce déplacer Sur un mur de pan, I'éléve Pour un éléve en réussite, lui faire  L’éléve passe dans
prises et la motricité dans un espace réduit en  doit passer tous ses passer la situation sur un pied, chacune des parties. 1
utilisant I'escalade et la membres dans chacune des  pour un éléve en échec, lui partie passée rapporte 1
désescalade 4 parties du carré délimitées = matérialiser les bonnes prises. point.
par la ru balise.
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(’ SITUATIONS N1

S4

Objectif

Suis moi s tu peux !
But

Criteres de réussite

Choisir / identifier des prises ainsi
gu’un sens de déplacement en
écartant la dimension
emotionnelle.

Choisir les mémes prises / les
prises différentes qu’'un camarade
me précedant prend en se
déplacant horizontalement

ion!
But Ascension !

Aller d’'une prise A a une
prise B sans tomber.

Criteres de réussite

Objectif ‘
Prendre de la hauteur

Assurer un partenaire
Contre assurer un partenaire

—

S6
bis

Objectif

Grimper en moulinette

Remédiations :

Amélioration des sensations
kinestheésiques (infos)

pieds...
Critere de réalisation :

Monter et descendre
progressivement un partenaire.
Passer les étapes les unes
apres les autres.

main dans le dos, yeux bandés, sans faire de bruit, en croisant les

Regarder ses pieds, anticiper le mouvement, déplacer son CG en
1 accentant dec décéairiilibreec naceanare hacein a1 deccriice dig



(’ SITUATIONS N1

S7

Chiche !

support.

d’information / Mémorisation.
Imaginer un déplacement /

traversée.

Par groupe de trois (grimpeur, pareur,
observateur) déterminer une fagon
d’atteindre une prise-but.

Chaque éleve donnera sa maniéere qui
devra étre tentée par les deux autres.
(défi / motivation)

Cest de la halle !

passage et ceux
réussis par ses
partenaires.

Objectif But Criteres de | Criteres de
réeussite realisation
Amélioration de la prise Atteindre une prise « objectif » sur une Réaliser son Mémoriser

Interpréter le mur
Dessiner ses passages
sur une feuille.

Criteres de | Critéres de Remeédiation

'But

Objectif

réussite

réalisation

Ameélioration des
sensations
kinesthésiques
manuelles.

Lecture de la voie.

Grimper une voie

facile avec une balle

de tennis dans une
main, assuré en
moulinette.

Grimper n1,
Grimper n2
Grimper n3

Choisir les grosses prises
c6té balle de tennis.
Identifier les bonnes prises
pieds.

Redescendre en
désescalade.
Exécuter avec un
« anneau de
progression », 2
balles de tennis,
Voie plus difficile.



(’ SITUATIONS N1

Marsupilami !

Objectif Criteres de | Critéres de Remédiation
reussite [réalisation

S'équilibrer sur 3 Faire passer le Marquer le plus | Placement des appuis | -Augmenter la longueur de

appuis mousqueton de la de points sur la | choisis, poussée la voie, temps, rubalise,
Utiliser les membres longe dos dans le voie choisie. complete des jambes, éliminer des prises...
inférieur pour pousser | plan du mollet pour Pousser apres pied chargé.

le corps vers le haut ensuite pousser = la sensation du

Transférer le poids du [ Un point mousqueton sur

corps au dessus du le mollet.

pied qui va pousser




(’ SITUATIONS N1

11

12

Degaine !

Objectif But Criteres de Criteres de | Remédiation
@ réussite réalisation

Construire une motricité 3 | Equiper la totalité | Equiper main Equilibre 3 appuis Toutes les dégaines du

ou 2 appuis. de la voie des droite ou gauche Mousquetonnage méme c6té du baudrier,

Apprendre a libérer une dégaines prévues. «sar ». PME réparties ou

main en choisissant des
positions favorables.

Placer des dégaines sur le
trajet de sa progression.

’arai

supprimées, corde a
nceud, limite de
progression...

once NN

Objectif But Criteres de Criteres de | Remeédiation
® reussite réalisation

Lecture variée du support. | Tourner autour Ne pas toucher la Pousser sur ses 1 tour

Utilisation variées des d’une prise repére | prise. appuis 2 tours "

prises. Effectuer la Charger les prises

Déplacement du corps rotation complete. de maniére

Jans toutes les directions.

directionnelle.
Saisie variée des
prises

Regard orienté par

la direction choisie.

Horizontal / vertical
Pieds sur prise possible
Zone interdite (craie,
laniére..)




SITUATIONS N1

[
S

Objectif But Criteres de Criteres de | Remédiation
13 réussite réalisation
Préhension variées des Rester accrocher Nombre de prises Saisir la prise Pression temporelle
prises. a une prise touchées. repére dans toutes | Sans lacher la prise, avec
Construction d’équilibres « repére » tout en ses préhensions changement de main
sur 3 appuis touchant avec ; < possibles. possible, Prise saisie
lautre main, le + | PIIS@ I'epere Pousser sur les épaule, téte, bras tendu...
| grand nombre de appuis dans tous Toucher, attraper...
{ prises. les axes. Saisie main ou pieds...
S | Objectif But Criteres de Criteres de | Remeédiation
14 reussite realisation
Utiliser les jambes pour Ne grimper qu’en | Voie sortie sans Poussée complete 1 main, les 2 mains.
progresser. prenant des prises | hésitation dans le des jambes. Objectifs intermédiaires.
Situer les bonnes prises au niveau de la respect des Identification rapide
pieds et les exploiter téte avec les consignes. des bonnes prises
complétement. mains. Prise de [éle ! pieds.
[N
S | Objectif But Criteres de Criteres de | Remeédiation
15 reussite realisation
Utiliser les jambes pour Utiliser le moins Rapport prise de Poussée complete Prises touchées = jouées
progresser. de prises pieds utilisées / des jambes. Pas de prises au dessus
Situer les bonnes prises possibles pour les | prises de mains Identification rapide | de la téte.
pieds et les exploiter mains doit tendre vers 1. des bonnes prises Pointe de pied
compléetement. Pl.ise en mﬂms !I pieds et mains.
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L ézard i
Dominante

Ce grimpeur est organisé par des prises légérement éloignées.
Va chercher haut au-dessus de sa téte pour réussir une voie. : :
BUT : atteindre le sommet mais peur de la chute. -~ =
Il percoit I'escalade surtout comme épuisante mais sécuriseée. s | N

Action des L'éleve grimpe toujours de face mais il a compris que les blocages de
bras et des bras 100° étaient épuisants. .'
mains. Il s'allonge sur le mur. L'action des bras commence a se

coordonner avec l'action des jambes mais elle s'arréte quand les épaules
arrivent & la hauteur des mains.

Beaucoup de mouvements de grimpe pour peu de progression®
Utilisation de temps en temps d'autre sens de prises (les obliques).
Il recherche parfois les points de repos sur de grosses prises.

Action des Les poses de pieds sont plus précises.
jambes et des La plante des pieds est délaissée™"
Poussée de jambes (incompléte) avec traction de bras

pieds.

Equilibre L'éleve arrive a placer son bassin au-dessus des appuis pieds pour
monter les mains plus haut mais il se déséquilibre quand il pousse niveau 2
plus compléetement

Espace de Son espace de grimpe s'élargit. Ceci se vérifie par

grimpe et I\es mo_uvements de téte eAxé,cutés_ pour _s'informe_r

information a la fois sur le haut et les c6tés mais aussi sur les pieds.

nivean 2

Distance de 30 min = quarante métres.

grimpe 2 prises / metre
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d2/Lezard_Murs.jpg

La pratique de I'escalade en N2:;

® L’escalade en niveau 2, met en €évidence 3
niveaux compétence :

Motricité et émotions

C’est le 2¢™e paramétre principal a ce
niveau, il s’agit de réaliser des actions
motrices intentionnelles en
action/réaction (sens des forces
différent de la direction).

C’est le parametre le plus
important a ce niveau, on
commence a reconnaitre les
prises, bonnes ou mauvaises,
prises de pieds ...

Sécurité

Réutilisation des connaissances acquises.
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Les situations de niveau 2 :
@ Les objectifs attendus a ce niveau

- Se déplacer sans arrét sur une voie facile : agrandir la zone de
prospection des prises et leur utilisation : varier et coordonner.

- Quadrupedie verticale.
- Aller ou on veut plutét que ou on peut.
- Grimper a deux.

- Améliorer la lecture de la voie.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com
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- Passer de 4 appuis
a 3 appuis et se
stabiliser.

- Gérer son effort.

- Trouver des
positions de moindre
effort.

-Définir les PME.

- Développer la prise
d’information.

Dans la mesure du
possible:

-Chercher une bonne
stabilité sur les 2 pieds
(pieds en écart)

- Une bonne accroc! e
en prise de main :
trouver les « bories
prises ».

- Bras tendu

C’est un jeu adapté aux enfants. On peut l'utiliser dans le but de faire
grimper en téte I'éleve car on retrouve les mémes objectifs lors de la

pose de dégaine. Ce jeu développe la motricité, la force et la
résistance physique de I'enfant tout en étant ludique.

1) Dans son sac a magnésie, I'éléve dispose de bouchons qu’il devra placer -Ne pas faire
dans chaque gobelet rencontré, préalablement installé sur le mur par le tomber les
professeur. Ex : chaque éléve est réparti dans la salle et a 10 bouchons & bouchons
placer, ne pas utiliser le méme gobelet 2 fois par le méme éleve. - Placer les

Si pour certains ce jeu est trop facile on peut obliger I'éleve a utiliser seulement
sa main gauche pour prendre le bouchon, puis aprés la main droite et sur 1
seul pied ...

bouchons 1 par 1

- Ne jamais placer 1
bouchon dans le
méme gobelet

- Si par équipe,
jamais 2 bouchons
de la méme couleur
dans le gobelet

2) Ce jeu peut se faire par écuipe . C n prend des bouchons de couleurs
correspondant a une éat'se . lls sor t regroupés dans un bac, chaque membre
de I'équipe prend un “ouchon de s couleur et le place dans un gobelet le plus
vite possible. Le " ut est de r.e plus avoir de bouchons. L’équipe qui a fini la plus
vite a gagné _n peut aus<: mettre en place un systeme de relais.

FTP




Le but étant de se fatiguer le
moins possible tout en assurant
sa sécurité lors du
mousquetonnage.

Pour cela il faut étre équilibré et
relaché. La PME n’est pas
toujours possible
(particulierement en site naturel,
ou I'on fait comme on peut).

Position de moindre effort (PME) :

Le but d’une position de moindre effort « dégaine » est de

se fatiguer le moins possible pour pouvoir assurer notre

sécurité de fagcon optimale.

La position, dans la mesure du
possible est :

- un bras tendu

- les jambes fléchies ou non, mais
les pieds écartés pour la stabilité

- 'autre bras étant libre pour clipper
la dégaine.

Le point d’'ancrage doit se trouver
entre les épaules et le bassin. Ce

qui, en cas de chute éviterait un
balancement et diminuerait le
facteur de chute.; quand cela est
possible.

Faire comme on peut. Et pour le clippage,
le faire a la « volée », c’est-a-dire dans la
continuité du geste.

Si on arrive pas a avoir une PME, se mettre
dans la position la moins fatigante possible
et réalisable. Ou bien changer de prise
que I'on peut aussi tenir aisément.

i
i
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La PME est réussie, si le
grimpeur ne s’est pas fatigué,
qu’il a pu clipper la dégaine et
donc assurer sa sécurité de
facon optimale.

Il faut également que la dégaine
Soit correctement mise, les
mousquetons soient fermés et
que la corde passe dans le bon
sens.




Motricité utilisant les pieds :

L’objectif étant de se déplacer aisément avec ses pieds, sans mettre en

danger sa sécurité ni celle des autres et ce, avec les mains liées entre ‘
elles, ce qui diminue les mouvement possibles.

Le but de cette situation étant de = Rester pres de la paroi de fagon a Changer la longueur des liens selon la Réussir a placer ses pieds de
se déplacer avec les mains bien placer ses appuis. difficulté pour s’adapter difféeremment. Ou facon & ensuite positionner ses
liées, ce qui limiterait les Faire des mouvements plus ou bien si la voie est trop facile pour le mains (qui sont liées) pour faire
déplacements ainsi que les moins adaptés selon la situation, en  grimpeur, attacher le lien & un endroit sur en sorte de garder son
mouvements. Il va donc falloir travaillant également son adhérence  soi-méme pour complexifier. équilibre.

développer son déplacement sur la paroi pour maintenir un appui Et toujours avoir un maximum
avec les pieds d’appuis possible avant de
progresser dans la voie.

N
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-Apprendre a se
déplacer rapidement

et correctement sur
un mur.
-Développer la prise
d'information.
-Gérer ses efforts et
sa gestuelle.

Prise de départ

grimpeur 1 \

-Essayer de chercher
des bonnes prises pour
étre le plus efficace
possible dans les
déplacements.
-Essayer d'étre rapide
tout en étant stable.
-Grimper bras tendu.

Ce jeu fonctionne sous forme de duel.

Les deux joueurs partent d'un coté différent du mur, avec une prise de
départ.

Au top ils doivent grimper sur le mur et rejoindre leur adversaire pour pouvoir
attraper sa queue (bout de tissus accroché a l'arriere du grimpeur).

Une fois la queue attrapée, le joueur doit retourner au plus vite sur sa prise
de départ sans se faire toucher par son adversaire. S'il y arrive sans se faire
toucher il gagne 2 points et son adversaire 1. Mais s'il se fait toucher, c'est
l'inverse!

Ce jeu peut aussi se faire par équipe, toujours sous forme de duel. L'équipe
ayant le plus de points gagne.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com

-La queue de chaque
joueur doit étre de
taille égale.

-Un pareur par joueur
peut étre ajouté.
-Echanger les camps
tous les x duels.
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- Améliorer sa prise
d'information.

- Utiliser les prises
nécessaires a sa
progression tout en
anticipant ses passages
ultérieures.

— Par groupe de trois ou
guatre, choisir une voie ou
une traversée en dessous de
son niveau pour que
I'exercice soit intéressant.

— Réussir la voie un
maximum de fois, en
utilisant chaque prise qu'une
seule fois sur la totalité de

ses passages.

-Continuer sa progression le plus
longtemps possible tout en
respectant les critéres de
réalisation.

- On peut réguler la difficulté de
I'exercice en imposant la regle des
« prise a usage unique »
seulement pour les mains, et
utiliser toutes les prises pied. Ou
inversement.




Situation facilement adaptable qui permet de faire grimper beaucoup, obligeant I'éleéve a réfléchir pour étre efficace et
s'économiser comme le cas de I'escalade en falaise mais de maniéere plus limitée. Les piéces sont cachées sur des profils

variant (dévers, dalle, vertical, bombé, toit,...). Les pieces sont cachées dans la prise ou sur la prise (insert)

Cette situation est plus profitable en salle de pan.

-Partir explorer tout I'espace de
grimpe a la recherche de piéces.

- Grimper en repérant du bas sa
trajectoire pour s'économiser et

pouvoir chercher plus longtemps.

-Trouver des PME.

- Mémoriser I'emplacement de
chaque piece.

- L'intervenant cache un
certains nombre de piéce
(2€, 1€; 50cts, 20cts,...)

- Cacher les pieces
aléatoirement dans tous
I'espace.

-Indiquer les zones d'emplacement pour
plus de faciliter.

- Plus dur : Imposer de trouver 2 piéces
sur le méme mur avant de redescendre
sinon la piece trouvée ne compte pas.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com

-Trouver un maximum de pieces en un
minimum de temps.

- L'équipe qui a le plus gros trésor
gagne.

- Préciser I'emplacement de chaque
piece trouvée sinon I'équipe perds
20cts par emplacement manquant!
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Exercice qui oblige une certaine stabilité , un certain engagement mais aussi une certaine dynamique

*Augmenter sa
coordination

*Augmenter sa gestion
d’équilibre en mouvement
*Gérer la prise de risque
*Trouver un position type
triangulaire (3 appuis)
*Apprendre une escalade
dynamique

*Escalader avec une main
dans le dos

«Difficulté faible 5a/5b
*En moulinette

*En salle de pan

Alterner bras gauche bras droit

*Baisser la difficulté pour les
éleves en difficulté

sL’augmenter les autres

Atteindre cette position
type triangulaire pour se
mettre au repos

*Réaliser la voie ou le
parcours sans chuter




Utiliser ses jambes pour Concentration sur Sur une traverseée ['éleve - Pas de prises au dessus de la Réussir la traversée
progresser..Situer les I'utilisation des pieds . doit arriver d'un point Aaun  téte dans son intégralité.
bonnes prises pieds et les point B en grimpant une -éleve en difficulté peut utiliser ses
exploiter complétement. main dans le dos. 2 mains sur certaines prises

entourées.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com



Préhension variées des
prises en action /
réaction.

Construction d’équilibres
de profil.

Forces opposées au
sens d’avancement.

Accéder au haut de la voie
dans le slalom imposé.

Grimpe de profil.

Croisé de jambes et de
bras.

Construire un équilibre et une

coordination nouvelle.

Pousser sur les jambes pour

utiliser des prises de coté.

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com

Pas de crochetage, que
des internes avec un
pieds, que des externes
avec l'autre, slalom
fermé - ouvert, zones,
zones de
récupération/lecture,
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*Développer des
sensations
proprioceptives main/
pied

*Améliorer I'équilibre
*Améliorer sa lecture

*Escalader les yeux
bandés

*En moulinette ou en salle
de pan

*Prendre 5 minutes pour lire
sa voie et ainsi mémoriser
les mouvements et les
prises

Exercice ludique qui permet pour les débutant de se trouver en
position de stabilité (lors de la recherche d’un prise manquante)
et d'apporter plus d’importance a la préhension des prises

Eléve en difficultés :

+Cotation + faible
L’assureur peu indiquer les prises
aloral

Pour aller plus loin :
*Monter de difficulté
*Pas de lecture

Samuel.perrier@unice.fr wwwsamperrier.com

*Réussir sa voie

+Stabilité sur ses 3
appuis lors qu’il va
chercher la prise
manguante
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Objectif
®

Préhension variées des
prises en action / réaction.

Construction d’équilibres
de profil.

Forces opposées au sens
d’avancement.

SITUATIONS Niveau 2

Accéder au haut
de la voie dans le
slalom imposé.

Le Slalom

Criteres de
reussite

Grimpe de profil.
Croisé de jambes
et de bras.

Criteres de
réalisation

Construire un
équilibre et une
coordination
nouvelle.

Pousser sur les
jambes pour utiliser
des prises de coté.

Remeédiation

Pas de crochetage, que
des internes avec un
pieds, que des externes
avec l'autre, slalom fermeé-
ouvert, zones, zones de
récup/lecture,



)
S
3

IS

o1

SITUATIONS Niveau 2

I’écrivain percheé

Objectif But Criteres | Criteres de | Remédiation
® ¢ |réalisation
reussite
Ameélioration de I'équilibre | Trouver une Ecrire son Assurer des bonnes | Feuille + ou — loin de la PME.
3 appuis. position de repos nom sur la prises pieds pour « Zone de passage de dégaine
Détermination des PME feuille. pouvoir trouver des | porte matériel gauche-droit »
positions de Phrase, calcul, chrono.
relachement.
La photos virtuelle
Objectif But Criteres ¢e | Criteres de | Remédiation
o reussite réalisation
Apprendre a lire une Grimper en S’approcher le Mémorisation. Laisser le choix du nombre

voie pour grimper.
Mémoriser un passage.

Prendre cornl.ance en

Objectif

annongant d’en bas
sur un schéma, les
prises choisies pour
accéder a une

zone.

But

plus du schéma
des choix opérés
en bas de la voie.

La fausse chute
Critéeres de
réussite

AAALY =

Anticipation des
mouvements.
Détermination des
passages clefs.

samuel.perrier@Unice.fr

Criteres de
réalisation

de prises possibles.
Diminuer les choix.

Remédiation

'assureur et envers le
matériel.
Coordonner les infos

avec l'assureur.

Chuter dans son
baudrier en utilisant

I'élastique.

S’assoir, plaquer
les pieds contre
le mur.

Prendre une
attitude gainée en
protection.

Com

Boucle de + en plus grande,
dévers, sans tenir la corde
d’attache.
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SITUATIONS Niveau 2

Touche touche

Objectif But Criteres | Criteres de Remédiation
o de réalisation
reussite
Amélioration de Se mettre en position sur | Toucher un Position qui permet Chrono
I'équilibre Ses appuis ou en max de prises de libérer un appuis Que pieds, que mains,
Prévenir I'effet action/réaction pour sur la voie. pieds ou main pour les 2. Prises endehors du

balancier du gond de
porte.
Equilibres complexes

libérer une main et
toucher les prises a partir
de celles indiquées.

toucher les prises.

couloir.
Zones ou prises cibles.
Mi hauteur ou en haut...

\l

Le pot de colle

Objectif But Criteres | Criteres de Remeédiation
® d |realisation
reussite
Amélioration de Tourner autour d’'une Nombre de Main / pieds Dans un sens ou dans
I'équilibre et prise sans jamais en étre | moment sans Pieds / Main. l'autre, prises PME a
coordination. désolidarisée : la toucher | contact. Prises attrapées / distance ou éloignées...

Réflexion sur les
mouvements a
accomplir. Equilibres
complexes

tout le temps.

Prises touchées.
Regarder et sentir le
contact de la prise.
Changement de pied.
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SITUATIONS Niveau 2

Plus et moins

Objectif But Criteres | Criteres de Remédiation
o de réalisation
reussite
Valoriser et charger les | Utiliser les prises pieds Conserver un | Diversifier les prises Défi
bonnes prises pieds. pour grimper efficacement | max de pieds surla 1° Chrono.
Prendre le temps de la | Charger les prises. points. montée. Diminuer les | Zones min/max

réflexion lors de la
pose des appuis.

1° voie = chaque prise
pieds = + 1 point
2° voie =1 prise main = -1

Prises relais

prises mains la 2°

Interne/externe/bouts des
doigts...

©

Objectif
®

But

Criteres de
reussite

Criteres de
réalisation

Remédiation

Développer des
techniques de mains et
de pieds rendues
obligatoires par le
trace.

Valorisation des prises

Utiliser efficacement les
prises marquées.

Inventer des postures
inédites.

Equilibres a reconstruire !
Se mettre en danger

20 points au départ puis -1
par prise main en +.

passant

les prises
indiquées.

Valider la voie en

seulement par

Multiplier les prises
pieds, se déplacer
efficacement avec
des préhension
conservée le +
longtemps possible.

Défi

Chrono.

Zones min/max
Interne/externe/bouts
des doigts...




Léz
Dom

Ce grimpeur est organisé par I'engagement. Le sens gqu'il donne a l'escalade est "le
tout pour le tout". Ce qui le motive, c'est d'atteindre le sommet par tous les moyens.

L’escalade devient UN JEU DE VERTIGE.

Une meilleure coordination bras /jambes permet d'atteindre des prises tres éloignées.

Samuel.perrier@unice.fr



