L’ESCALADE

Un sport complet qui sollicite autant l'ensemble du corps que le mental.
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Qu’est-ce que l’escalade ?
Il s'agit d'évoluer sur une surface verticale en utilisant ses pieds et ses mains pour progresser et atteindre le haut d'un mur artificiel, d'une falaise ou d'une paroi.
Quel est l'équipement du grimpeur ?
Afin de pratiquer ce sport dans de bonnes conditions et en toute sécurité, le grimpeur se doit d'être équipé du matériel suivant :
Un baudrier :
[bookmark: _GoBack][image: E:\Escalade\Fichiers candidats\baudrier.jpg]Il s'agit d'un cuissard qui relie par le moyen de sangles les cuisses à la taille. C'est le lien entre le grimpeur et la corde.
Une corde dynamique :
[image: E:\Escalade\Fichiers candidats\corde dynamique.jpg]Il est estimé qu'un homme peut tenir 15G maximum sur une fraction de seconde, il faut donc que la décélération lorsqu'il a chuté soit la plus douce possible, grâce à une corde élastique. 
Un système de frein (descendeur, tubes, plaquette à ressort) :
[image: E:\Escalade\Fichiers candidats\assureur.jpg]Cela permet au grimpeur d'être assuré par un autre grimpeur. L'assureur passe la corde dans le système puis l'attache, par le biais d'un mousqueton à vis, à son baudrier ce qui permettra de freiner puis d'arrêter la chute du grimpeur.
Un sac à pof :
[image: E:\Escalade\Fichiers candidats\sac à pof.jpg]C’est un petit sac dans lequel le grimpeur met du pof (poudre de résine) ou de la magnésie afin d'absorber la transpiration des mains et d'éviter que celles-ci le fasse glisser.
Des dégaines :
[image: E:\Escalade\Fichiers candidats\dégaines.jpg](2 mousquetons reliés par une sangle), permettant au grimpeur de s'assurer pendant la progression, si celui-ci grimpe en tête.
Des chaussons d’escalade :
[image: E:\Escalade\Fichiers candidats\chausson.jpg]Afin d'améliorer l'accroche du pied par friction sur un mur artificiel d'escalade ou sur du rocher, le chausson est recouvert d'une couche de gomme. Habituellement, les chaussons font seulement quelques millimètres d'épaisseur et tiennent le pied de manière très serrée.
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Nom de fichier et emplacement
Les Bienfaits de l'Escalade



Qualités requises ?
Equilibre & Souplesse :
L'équilibre ainsi que la souplesse sont essentiels à la pratique de ce sport. En effet, au travers de la richesse de la gestuelle qu'ils mettent en œuvre, les grimpeurs sont de véritables danseurs et acrobates aériens.
La Force :
Un minimum de force dans les membres supérieurs est requis bien qu'en site naturel, sur des falaises peu inclinées, l'escalade ne nécessite quasiment pas de force dans les bras.

Muscles sollicités ?
Absolument tous :
Tous les muscles sont sollicités, puisqu'il n'y a que très peu de mouvements répétitifs. L'escalade permet donc un développement harmonieux de tout le corps.
Et plus précisément :
Plus précisément, ce sont les muscles des bras, du dos, du torse et de l'abdomen qui sont principalement mis à contribution. Les muscles développés restent longs et fins, et gagnent en puissance.


Qualités développées ?
La confiance en soi et en l'autre :
En faisant face au danger, le grimpeur doit avoir une totale confiance en ce qu'il fait et en son compagnon de cordée qui l'assure.
La maîtrise de soi :
L'escalade permet de mieux gérer ses émotions et son corps. L'excellence tend à rendre le grimpeur parfaitement maître de son corps et de son esprit.
La responsabilité :
Sur la base d'un contrat de respect mutuel, l'escalade responsabilise, en ce sens que la rigueur technique dépasse le stade de la seule consigne pour devenir un acte de véritable portée vitale, car l'assureur a la vie du grimpeur entre ses mains

http://www.escalgrimpe.com


Où pratiquer l'escalade ?[endnoteRef:1] [1: L'escalade se fait sur un mur constitué de plaques de bois dans lesquelles des prises ont été vissées. L'escalade en SAE est un bon outil d'entraînement car on y apprend les techniques de grimpe, de sécurité, d'assurage...
En site naturel : Ces sites offrent une escalade extrêmement variée, depuis les blocs de quelques mètres de haut, aux falaises de plusieurs centaines de mètres. L'escalade en falaise, plus technique, reste la pratique phare.] 

	Quelques salles
	Vertic-halle à Saxon en Valais
	· Plus de 120 voies de débutant à expert réparties sur plus de 1500 m2 de surface

	
	Salle de grimpe Bloczone à Givisiez
	· Vous y trouverez des voies mesurant jusqu’à 15 mètres de longueur sur des structures aux inclinaisons variées, adaptées à tous les grimpeurs, débutants comme chevronnés.

	
	Bussigny Le Cube
	· Le Cube c’est 600 m2 de courtes voies d’escalade constamment renouvelées. Dévers, dalles et diverses inclinaisons des murs offrent un environnement d’escalade sportif et ludique.

	
	Mur d'escalade de Chavornay
	· Surface de 150 m2 au sol pour 4 m de hauteur. Voies à partir du degré 3. A disposition, une deuxième salle du mur, avec 64 m2 au sol et 10 m de hauteur.

	
	Mur de grimpe de Château-d'Oex
	· Envie de faire de l'escalade même les jours pluvieux : rendez-vous au Dzai (les moulins).

	
	Vallée de Joux mur de L'Abbaye
	· Premier mur intérieur sur le canton de Vaud. Voies de débutant à confirmé. Pan pour les enfants avec des prises d'animaux (caméléon, panda,...).

	
	Le Sentier
	· Dans l'enceinte du centre sportif, dans la salle omnisport, mur intérieur adapté aux débutants, avec 5 voies disponibles et difficulté croissante. Possibilité de location du mur avec ou sans moniteur.

	
	Leysin
	· Un mur intérieur pour une hauteur de 7 m et une salle de bloc au centre sportif de la piscine et un mur de grimpe semi intérieur au centre de la patinoire à Leysin.

	
	Centre d'escalade de Saint-Légier
	· Dimension de 500 m2 et 13 mètres de hauteur. Plus de 100 voies, niveaux de facile à avancé. Voies spéciales enfants. Secteur "bloc" à disposition.



	Quelques sites naturels
	Aiguilles de Baulmes
	· De nombreuses voies de toutes difficultés sont équipées sur tous les rochers alentours.

	
	Pompaples Les falaises de Saint-Loup
	· Les niveaux de difficulté des différentes voies sont assez élevées et les varappeurs qui s'aventurent dans celles-ci doivent absolument être des grimpeurs confirmés et en bonne condition physique.

	
	Sainte-Croix Le Chasseron
	· Il n'est pas possible de partir du bas des falaises en raison de la mauvaise qualité du rocher dans sa partie inférieure, et au vu des surplombs de forte avancée quasi permanents en bas et milieu de parois.

	
	St-Cergue Chemin au Loup
	· Le chemin au Loup offre un site à couennes aux grimpeurs expérimentés. Paroi calcaire orientée au sud équipée de spits. Approche depuis la gare de St Cergue: 5 min.

	
	St-George Rocher de la Baume
	· La falaise du site d'escalade, de reconnaissance internationale, haute de 18 à 25 m, propose 54 voies équipées d'un niveau de difficulté allant du 4a au 8b+.
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