



L 'esca lade  deve loppe  de  nombreuses  qua l i tés  :
PHYSIQUES &  MENTALES

Pour  une  p lus  g rande  maî t r i se  de  so i .

L'ESCALADE











L ' esca lade  es t  un  spor t  qu i
cons is te  à  évo luer  en  mi l ieu

ver t ica l  pour  a t te indre  le
haut  d 'une  vo ie .  La  p ra t ique

peut  s 'e f fec tuer  sur  des
b locs  de  que lques  mèt res  de

hauteur  e t  su r  des  paro is
p lus  longues  (de  p lus  d 'une

d iza ine  à  p lus ieurs  centa ines
de  mèt res)  en  fa la ises
nature l les  ou  sur  des

st ruc tu res  a r t i f i c ie l les . .



Endurance 
Souplesse
Equilibre

Esprit
Force



V O I E S  L O N G U E S  :  

L E  G R I M P E U R  A P P R E N D  À  " L I R E "  L A
P A R O I  P O U R  S ' A D A P T E R  E T

A C C O M P L I R  D E S  M O U V E M E N T S  A V E C
L E  P L U S  D ' A I S A N C E  P O S S I B L E  A F I N
D ' É C O N O M I S E R  S E S  F O R C E S  P O U R
A R R I V E R  A U  S O M M E T  D E  L A  V O I E .

M A T É R I E L  :  C O R D E ,  D É G A I N E S ,
S Y S T È M E  D ' A S S U R A G E ,  C A S Q U E . . .

E N  B L O C  :  

L E  G R I M P E U R  É V O L U E  S U R  D E S
R O C H E R S  D E  Q U E L Q U E S  M È T R E S  D E

H A U T E U R  E T  R E C H E R C H E  D E S
M O U V E M E N T S  P H Y S I Q U E M E N T

E X I G E A N T S  Q U I  L U I  P E R M E T T R O N T
D E  D É V E L O P P E R  S E S  C A P A C I T É S

P S Y C H O M O T R I C E S .





 M A T É R I E L  :  " C R A S H  P A D "  ( S O R T E  D E
T A P I S  R E N F O R C É  P O U R  A M O R T I R

D ' É V E N T U E L L E S  C H U T E S )

E N  G R A N D E S  V O I E S  :  

L E S  G R I M P E U R S  É V O L U E N T  E N
" C O R D É E "  À  2  O U  3  E T  R É A L I S E N T

P L U S I E U R S  L O N G U E U R S .



M A T É R I E L  :  C O R D E ,  D É G A I N E S ,
S Y S T È M E  D ' A S S U R A G E ,  C A S Q U E . . .


