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matériel 2.3.
controle et achat
Avoir du matériel en bon état est
primordial en escalade, notre vie
en dépend.
Un controéle régulier du matériel
n‘est pas seulement utile, mais
indispensable.

Achat du matériel:

Equipement de protection indivi-
duelle (EPI) marquage CE.

= conforme aux exigences suivi
des n° d référence normes.

(orde d'escalade dynamique,
marquage (1) norme EN 892

Mousquetons conforme a la norme
EN 12275

Baudrier conforme a la norme EN
12277 Tyn C

1) Harnais Acheter de votre matériel de
- Tout baudrier a un marquage de sécurité, si préférence dans des magasins
celui-ci devient visible, le baudrier est a spécialisés, sinon préférez des
remplacer d‘urgence. marques connues dans le milieu
de I'escalade.
I1) Chaussures
- Des trous de grande taille dans les chaussons ne Votre vie dépend de la qualité
peuvent plus étre réparés, il faut agir a temps, de ce matériel!
sinon remplacer les chaussons.

II1) Autres recommondations

- Mousquetons, dégaines et appareils
d‘assurage peuvent prendre des fissures Et n‘oublies jamais:
invisibles en tombantde haut. Ces fissures ,Si tu te tiens, tu
mettent an danger la sécurité, en cas de ne tomber as pas!”
chute importante ce matériel est a remplacer.

- Eviter tout contact du matériel avec des huiles
produits chimiques ou des substances acides.
(batteries...)

(inconnu)




BOULDERHALLE & KONDITOREI

LOLSCHOKOLADE

s bouldern & backen

Ruwerer StraBe 27
D-54292 Trier (Gewerbegebiet Nord)
Tel +49-651-150 422 49

www.blocschokolade.de
www.fb.com/blocschokolade
info@blocschokolade.de

Plus assez de force pour grimper?

voici nos sites préférés pour tout ce qui est escalade:

...et biens(r celle du KKN!
grimper.com 2
. . ROCKICE .. ..
Technique de grimpe, E
matos, spots...

rockandice.com
De formidables

reportages et des
‘ Gmr portraits des
‘.,;;,I_;;,;i;mmm ” légendes de

St I‘escalade

powsreosy @

shop.epictv.com
Un shop, mais également

d‘excellentes Videos
(version fr.: relais vertical)

klettern.de R oy
Repoprtages, spots, 3
technique,
entrainement
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fiche contrdle pour Iécureuil en bronze:

Je sais m‘encorder en utilisant le noeud de huit

Je sais utiliser le Grigri correctement

Je sais somment mettre mon harnais

Je fais le check partenaire en tant qu‘assureur et grimpeur

Je fais une descente en rappel de la plate-forme

Je connais le numéro d‘appel de secours

Je connais les 4“Q" - informations pour les secours

Je grimpe trois voies en moulinette (4a, 4b, 4c¢)

OOO000O00O00O00O4d

Je pratique la chute avec du mou (2 chutes)

fiche contrdle pour Iécureuil en argent:

Je grimpe trois voies en moulinette (53, 5b, 5¢)

Je sais comment passer la corde par les dégaines

Je sais clipper correctement

Je grimpe des routes faciles en téte

Je sais assurer en téte

Je pratique la chute en grimpant en téte (dégaine niveau bassin)

OOO00Oo0o0oa0

Je peux énumerer 5 points concernant la protection de la nature

fiche controle pour I‘écureuil en or:

Je grimpe deux voies en moulinette (6a)

Je grimpe deux voies en téte (5¢, 5¢/6a)

Chute en téte (derniere dégaine clippée, mains sur le bord du mur)

Je grimpe en falaise (Berdorf 2 fois)

Je peux enrouler une corde de 70 métres

OO0O0O0OO

Je sais construire un relais (en salle d‘escalade)
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2.4.protection de la nature

. . 1. S‘informer au préalable des
»La nature a . .
toujours raison. fe‘rmetures éventuelles des sites
C‘est nous qui d‘escalade.
faisons des erreurs. 2. Utiliser les relais en dessous des
Et la plus grande arrétes recouvertes de verdure.
erreur que nous Ny N . o
alpinistes extrémes 3. A l'acceés des voies, utilisez les
faisons, c‘est de sentiers existants.
nous engager dans 4. Respectez la nature (faune et
de telles absurdités
' flore).
\ (Reinhold Messner) 5. Contribuez a la propreté des sites
d‘escalade. Emportez vos déchets.
6. En cas d‘urgence, venez a l‘aide
des autres grimpeurs.
7. Ne réservez pas les voies.
8. Avertissez les autres grimpeurs en
cas de fautes graves.
9. Evitez le bruit, soyez respectueux.
10

. En tant que grimpeur, attendez qu’

une voie soit libre, ne vous mélez
pas dans une grimpe engageée, ne
grimpez pas au-dessus des autres.
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Berdorf 2.5.

- Si on veut faire de I‘escalade a
Berdorf (ou ailleurs en falaise), il est
toujours de bon conseil d‘y aller avec
un grimpeur expérimenté.

- il ne faut plus d‘autorisation spéciale
pour grimper a Berdorf, é&tre membre
d‘un club suffit.

[l faut avoir sur soi la carte de membre
et une piece d* identité.

Y EDITION

CLIMBING IN BERDORF

Topo en vente chez
Casper’s climbing shop

Points importants:

- Seulement grimper si la falaise est séche
(pour éviter d‘'endommager le rocher) . .

- en cas d‘utilisation de magnésie, nettoyez le Materiel requis
rocher lors de votre descente. our Berdorf:
Evitez l‘utilisation exagérée de magnésie p .

- Choisissez des voies a un ou deux niveaux en-
dessous de votre niveau d‘escalade en salle.

- La distance entre les points d‘ancrage est de
3-4 métres, faites attention au positionnement
par rapport a la corde, ne laissez pas trop de
mou en assurant.

Arrivé au relais, vous ne pouvez pas clipper
comme au relais en salle, utilisez la méthode
expliquée sur la page suivante.

14 dégaines

1longe

2 mousquetons a vis
corde de 70 metres

1set de premiers-secours

4 )
Infos concernant Berdorf: ’;’:iﬂé’:sb:éfts
http://climbing.lu ton pire
cauchemar!
Jim Bridwell)

\ J
Respectez les restrictions d‘escalade! T
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2.5. Berdorf }
au relais Important:

A étudier au mur en salle

1. Sevacher au
relais. Ensuite,
passage de la
corde, en double,

( ) par le maillon du

Parce qu’a la fin, relais
tu ne te rappelleras
pas du temps
passé au bureau
ou a tondre
ta pelouse:
Grimpe cette
foutue montagne.

2. Apreés réalisation
(Jack Kerouac) du noeud dans la
N\ J partie double de la
/ corde, elle sera
fixée avec un
mousqgueton a vis

au pontet du
baudrier

Attention:
Ne JAMAIS utiliser une sangle
d'équipement. Celle-ci ne tiendra
pas votre poids.

3. Vérifiez la fixati-
on et le passage de

la corde avant de
déserrer le noeud au
baudrier, (Le noeud
au mousqueton reste!)
Retirez la corde déser-
rée du relais.

Attention:

toujours Vérifier 2 fois la manoeuvre,

ariln'y a pas de controle
par le partenaire au relais !!
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bloque!

5. Le grimpeur

informe l‘assureur
de mettre la corde
sous tension. La
vache ne sera
retirée qu‘apres
avoir vérifié une
derniere fois la

manoeuvre

6. Lassureur peut
maintenant
redescendre le
grimpeur en atelier
poulie.
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Berdorf 2.5.
au relais

4 )
L‘escalade est un
sport pour le corps
entier, de la
pointe des doigts
aux orteils, mais
en méme temps,
c‘est comme une
danse verticale.

Il s‘agit d‘étre en
forme et fort, mais
tout aussi élégant,
gracieux et efficace
dans la paroi.

(Chris Sharma)

- J

N

Si en téte et au relais toujours
vérifier 2 fois.

La communication est
primordiale en escalade:

arrivé au relais: se vacher et
demander ,,du mou“
assureur: ,,0k", donne du mou
Le grimpeur met en place

I'atelier poulie -“OK! Bloque!*
|'assureur prend la corde sous
tension, ,,0k"

le grimpeur vérifie la
manoeuvre, défait le noeud
puis demande a I‘assureur
descente”,
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2.5. Berdorf
au relais

variante 2:
Au point de relais le grimpeur se
fixe avec une ou deux sangles.

Ensuite e grimpeur monte +/- 2m
de corde. L'assureur donne la corde
mais tient le grimpeur néanmoins
dans le frein d'assurage.

Le grimpeur fixe la corde par un
noeud de poing avec un mous-
queton a son baudrier

ATTENTION: En aucun cas utiliser
|es sangles de matériel du baudri-
er pour fixer la corde. Celles-ci ne
tiennent pas le poids du grimpeur.

Le grimpeur déserre le noeud de
huit au harnais et passe la corde
libre par le relais.

Le grimpeur refixe la corde par un
noeud de huit au baudrier. Apres
vérification du noeud de huit au
baudrier et du passage par le
relais, le mousqueton et le noeud
de poing peuvent étre enlevés

Avant de reprednre la sangle,
s‘assurer que la corde a hien été
mise en tension par I‘assureur.

L'assureur peut faire descendre le
grimpeur en douceur.
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grades de niveau

lﬂsh
Fi'elci UIAA | Saxon Norwegian(Brazilian
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entrainement
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\.

Il n‘y a pas de
trop petit,
trop grand,
trop lourd,
trop chaud,

trop mouillé,

trop humide...

Il y a juste:
trop faible!

(Alex Megos)

/

Informations de base:
prenez du temps pour le
développement musculaire
entrainez différents aspects si vous
vous entrainez plusieurs fois par
semaine: puissance, en téte,
endurance
visualisez les voies avant de les
grimper
concentrez-vous sur la technique
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Déroulement de I‘entainement:

s‘échauffer par la mise en mouvement des
différentes parties du corps, sams forcer, puis,
lentement avec des voies faciles

puissance

essaie une nouvelle voie non-grimpée, a ta limite;
plusieurs essais a un entainement;

sit-ups und pull-ups jusqu‘a ta limite

en téte
essaie de faire autant de voies en téte que ton
niveau (niveau max 5b = 5 voies p.ex.)

endurance

grimpe 15 minutes sans pause, suivies de 15
minutes de pause, ensuite, 15 minutes sans pause
etc. Adapte les temps a ton niveau.

étirement

L‘étirement prend au moins 20 minutes apres
I‘entainement. Surtout le torse, les épaules, les
bras, la nuque et le dos, mais aussi le reste.

31

entrainement 3.

Tips:

grimper proche du mur
bien se tourner

utilise surtout les jambes
se placer en équilibre
grimper lentement
grimper les voies et les
redescendre en grimpant
tenir les prises doucement
le bon grimpeur porte
attention au placement des
pieds.

[

N

Mieux vaut corriger

notre niveau de

compétence, que

de corriger le

niveau de difficulte

\

de nos défis,
(Royal Robbins)

J

T
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4. médailles Il existe 3 certifcats au KKN
1. I‘écureuil en bronze
2. I‘écureuil en argent
3. I‘écureuil en or

~

C‘est toujours Ces certificats sont internes au club.
plus loin
qu‘il ne parait.
C‘est toujours
plus grand
qu‘il ne parait.
Et c‘est toujours
plus dur
qu‘il ne parait.

\(Re/nho/c/ Messner)

J
e

L‘écureuil L‘écureuil

L‘écureuil

en hronze: en argent: enor:

* grimper en moulinette, pratique * grimper en moulinette, pratique
3 voies: 5a, 5b, 5¢ 2 voies: 6a, ba
+ grimper en téte, theorie + grimper en téte, pratique
* passage de la corde dans les 2 voies: 5¢, 5¢/6a
dégaines, pourquoi? + chute en téte, derniére dégaine
+ comment mousquetonner? mousquetonnée, mains sur le
* Pourquoi la corde, doit-elle bord supérieur et parti ;)
passer devant le grimpeur? + grimper 2 fois a Berdorf
+ grimper en téte, pratique + enrouler une corde longue
* grimper de voies faciles (70 metres)
* assurer en téte + mettre en place un atelier de
+ chute en téte, hanche a partie en salle
hauteur du dernier point
d‘ancrage
* grimper en nature
5 points a respecter

+ grimper en moulinette, theorie
* noeuds
o GriGri
* harnais
+ controle partenaire
+ descente en rappel de
[a plateforme
* appel de secours
en cas d‘accident
* numéro d‘urgence
o les4Q
+ grimper en moulinette, pratique
3voies: 4a, 4b, 4c
+ 7 chutes dans la corde
au surplomb




