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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA

1/ Vocabulaire spécifique relatif  :

- A la communication (prêt, sec, mou, avale…)

- Au matériel : baudrier, dégaine, spit, mousqueton à vis ou automatique, huit, nœud de 8…)

- A la motricité : traversée, changement de pied/ de main, carre interne, moulinette…
- A la structure d’escalade : salle, bloc, devers, surplomb

2/ Les principes d’efficacité

- Bassin collé à la paroi, bras tendus…

- Principe d’équilibre, gestion de son effort, de son allure, position d’économie, lecture de voie…

3/ Conditions d’une pratique en sécurité

Double nœud de huit, vissage, 5 temps de l’assurage, communication orale avec le partenaire.
Sur sa propre activité

1/ Sécurité active
- Vérification mutuelle du matériel.

- Placement des tapis et position/ grimpeur.

- Identification des cotations de voies et mise en rapport réaliste / propre niveau de pratique.

- Modifier ses repères terrestres pour acquérir ceux d’un grimpeur.

Sur les autres

- Aider de façon pertinente un camarade à se situer en fonction de sa pratique et en fin de voie (fatigue…)

- Rester vigilant pendant toute l’ascension et la descente, sans se laisser divertir par l’environnement.


	Savoir faire en action

1/ Avant le grimper, prévoir son itinéraire, repérer la voie accessible en fonction de ses ressources.
2/ Pendant le grimper :

- Adapter son déplacement, répartir son effort et sa vitesse.
- Accepter de dynamiser une action et donc de perdre momentanément ses appuis

- Maintenir son effort pendant toute la séance.

- Regarder dans le sens de la progression.

3/ Affiner sa motricité spécifique

- Réaliser une routine d’échauffement général et spécifique.

- S’équiper rapidement.

- Adapter ses prises/appuis en fonction des supports rencontrés.

- Privilégier l’action des jambes pour être plus disponible et relâché. Placer le bassin au dessus de l’appui. 

4/ Agir en sécurité.

- Lors d’une chute, amortir avec pieds et mains contre la paroi. Position en descente.

- Lors de la descente, maintenir la continuité et contrôler la vitesse. Avoir  toujours une prise active sur la corde.

- Pouvoir réaliser les gestes du contre-assureur.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

1/ Collectivement

- Vérifier l’équipement de son partenaire.
- Donner des indices sur une nouvelle modalité de grimpe en cas de doute ou d’échec.

2/ Personnellement.

Communiquer avec son partenaire pour prévenir d’une chute, d’une descente anticipée.

Repérer sur autrui les actions à privilégier pour assurer son ascension.

	Envers soi :

- S’engager en sachant que la chute est possible mais sécurisée. Persévérer malgré les difficultés.
- Maîtriser ses réactions lors de situations d’inconfort, d’échec…

- Accepter de grimper avec un assureur averti.

- Prendre soin du matériel (sécurité) à tout moment.

- Accepter de progresser pas à pas malgré un ressenti très positif.

- Accepter de « régresser » sur une voie pour réaliser un travail spécifique.

Envers les autres :

- Etre concentré sur la totalité de la progression de son partenaire.

- Adopter une attitude sécuritaire et responsable pour soi et autrui.
Envers le milieu :

Respecter l’aire d’évolution, indiquer les dysfonctionnements éventuels du matériel.
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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA

1/ Affiner le vocabulaire spécifique 

Dégaine, en tête, vache..
ainsi que le placement corporel sur et / aux prises.
2/ Conditions d’une pratique en sécurité

- Placement de l’assureur lors du grimper en tête.

- Mousquetonner correctement en tête.

- Placer les dégaines dans le bon sens.

- Comprendre la cotation des voies en fonction des « pas », de la motricité spécifique exigée, de la structure…

Sur sa propre activité

- Adopter une position de moindre effort (PME) lors du mousquetonnage.
- Affiner son bagage physique pour répondre à la situation (souplesse, adhérence, saut..)

Sur les autres

Repérer les signes d’une chute et réagir efficacement.


	Savoir faire en action

1/ Avant le grimper :
- Préparer le matériel nécessaire (dégaines, vaches..), plier sa corde correctement.

- Repérer les prises « efficaces ».

2/ Pendant le grimper :

- Maintenir l’effort tout au long de la voie.

- Utiliser les PME et des attitudes de relâchement.

- Rechercher la fluidité du parcours.

3/ Affiner sa motricité spécifique

- Echauffement autonome général et spécifique.

- Grimper en sortant de l’axe direct, réaliser des « pied-main », exercer des poussées de jambes efficaces.

- Mousquetonner indifféremment main droite et main gauche, repérer les positions facilitatrices et économes.

4/ Agir en sécurité.

- Pour parer en bloc, se placer correctement puis lors de la grimpe, se déplacer en fonction de la situation (avancer ou reculer).
- Lors du double assurage (moulinette- tête), laisser du mou en  moulinette.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

1/ Collectivement

- Vérifier et corriger les erreurs éventuelles du grimpeur en tête.

- Aider le grimpeur lors des difficultés : le soulager en situation de « tétanie », lui indiquer d’autres modes de prises ou d’appuis.

2/ Personnellement.

- Réaliser un assurage dynamique : déplacement, avancée- appui sur le mur lors d’un décrochage ou d’une chute.

- Anticiper sur le mou ou le séchage de la corde en fonction avec l’avancée du grimpeur.

	Envers soi :

- Accepter la possibilité du vol (chute).

- S’engager dans des situations avec pertes d’appuis (dynamique)

- Rester vigilant pendant toute l’ascension.

Envers les autres :

- Mettre son partenaire en confiance en tête, rester vigilant à tout moment.

- Mémoriser ses prises pour grimper plus efficacement et pouvoir aider autrui.

- Réagir rapidement lors d’un danger.

Envers le milieu :

Respecter l’aire d’évolution, indiquer les dysfonctionnements éventuels du matériel.


