o

CHAPITRE 6

Qﬁuuc

Gunec R 2018

. Sanman

2 : POUR VOUS, DIFFEUX

LE RYTHME

Dans le dictionnaire, le rythme est l'allure 3 laguelle
s'exécute une action, c'est une alternance de temps

forts et de temps faibles. Cette notion de rythme esk

déterminante en escalade puisqu'elle vous permet
de doser votre effort en fonction des variations de
I'intensité des mouvements. Avoir un bon rythme,

c'est accélérer dans les parties difficiles en étant
tonique, puis ralentir fa cadence dans les sections
un peu plus faciles en se reldchant au maximum.

Prérequis ; Tous dges - Tous niveatx
Matériel : Support d'escalade de voie, site
naturel ou artificiel

Dyrée : 2h00

Consignes

- Echauffement 30 minutes, rigoureux, général
puls progressif en voie.

- Choix du lieu : disposer de nouvelles voies a
essayer a vue.

- Travaii qualitatif, éviter 'accumulation de fatigue,
respecter les temps de repos.

Déroulement

Exercice n°1 = Repos forcé

Dans une voie niveau max a vue, réaliser une
lecture minutieuse en identifiant 3différents points
de repos. L'objectif est de s'obliger 3 rester un
temps minimum sur ces points de repos afin d'expé-
rimenter toutes les techniques de reldchement.

VYous allez évaluer depuis le sof [a qualité de ces
points de décontraction: mauvaise position de
repos = arrét obligatoire 30secondes; position de
repos moyenne = arrét obligatoire Iminute; et s'il
s'agit d'une position de repos confortable = arrét
obligatoire Iminute 30. Objectif: enchainer la voie.
30 minutes d'escalade en répétant I'exercice.

Exercice n°2 = Time out!

Dans une voie niveau max a vue, réaliser une
lecture minutieuse en identifiant les 3sections qui
volis semblent les plus dures de la voie (une section
étant un enchainement d'environ 4 a 8 mouve-
ments difficiles sans temps de repos). Votre mission
sera de réaliser chaque section en moins de
30secondes, Pour cela, faites-vous chronométrer
par un partenaire au sol ou bien ayez votre propre
chronometre avec vous. Objectif: enchafner fa
voie.
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30 minutes d'escalade en répétant I'exercice.
Exercice n°3 = Rythmer avec sa respiration
Dans une voie niveau max a vue, réaliser une
lecture en vous focalisant sur I'identification des
sections difficiles ainsi que les points de repos.
Durant votre essai, la consigne est de rythmer
votre escalade grdce a votre respiration. Juste
avant de vous lancer dans une section dure vous
allez prendre 10 petites inspirations bréves et
rapides (= hyperventilation). A t'inverse, des gue
VOUS Serez sUr un repos, vous allez faire de longues
inspirations/expirations, profondes, jusquiau
moment de repartir. Objectif: enchainer la voie.
30minutes d'escalade en répétant exercice,

Gestion du temps

- Temps de repos entre deux essais = Minimum 10
minutes

- Temps de repos entre deux exercices = 10 minutes

Prérequis ! Tous dges - Tous niveaux
Matériel : Support d'escalade de voie, site
naturel ou artificiel

Durée 1 2h00

Consignes

- Echauffement 30 minutes, rigoureux, général
puis progressif en voie,

- Choix du lieu : disposer de nouvelles voies a
essayer a vue,

- Travail qualitatif, éviter I'accumulation de fatigue,
respecter les temps de repos.

Déroulement
Exercice n®1 = Escalade en “slow motion"
Dans une vole niveau max 3 vue - 1 cotation, prenez

un temps de fecture puis lancez-vous dans la voie,
Imaginez-vous regarder une vidéo d'escalade au
ralenti, c'est ce que vous aflez devoir faire, Le but
est de réaliser chague action (déplacement de
main, de pied, mousquetonnage, etc...) en ralen-
tissant par trois votre vitesse gestuelle habituelle.
0bjectif: enchainer la voie.

30 minutes d'escalade en répétant l'exercice.

Exercice n°2 = Course de vitesse

Retournez dans les mémes voies utilisées pour
I'exercice n®, et, cette fois-cl, vous allez grimper
le plus vite possible. Lancez un chronométre, le
but est d'alfer au sommet en ua minimum de temps.
Objectif: enchainer [a vole.

30 minutes d'escalade en répétant I'exercice.

Exercice n®3 = Le rythme juste

Retournez une troisidme fois dans chacune des
voies essayées dans les deux exercices précé-
dents et faites en sorte de mettre le bon rythme
au bon endrait. Le reldchement de Fexercice n°1
dans les sections faciles, Puis la vitesse de I'exer-
cice n°2 dans les parties difficiles. A vous désor-
mais de trouver la bonne tactique dans chague
voie en fonction de ses mouvements. Objectif:
enchainer [a voie,

30 minutes d'escalade en répétant l'exercice.

Gestion du temps

- Temps de repos entre deux essais = Minimum 10
minutes

- Temps de repos entre deux exercices = 10 minutes



Comprendre un mouvement est essentied pour le réaliser efficacement. Pren
uveau bloc, chaque nouvelle voie pour tenter un essaj *

ez le temps de lire chague passage avant de vous élancer.
avue” caraprés il sera trop tard.

Pour conclure ce chapitre sur la composante
tactique de votre performance, je citerai cette
phrase que tout le monde a déja entendue;

«la meiflaure défense c'est fattague .

Quelle que soit fa tactique déployée pour aller
au sommet, je suis un fervent partisan de cet
état d'esprit. £t je vous encourage 3 aller de
['avant, Tentez votre chance, soyez jousur et

prenez des risques. C'est le sport, c'est fa vie.
Toutes ces années d'expérience en compéti-
tion m'ont permis de valider une chese: je n'ai
Jjamais regretté d'avoir tenté ma chance. La
seule chose que ['on regrette, ¢'est de ne pas
avoir essayé. Pourquoi n'ai-je pas essayé ce
bloc ? Pourquoi n'ai-je pas osé jeter sur cette
prise? Et si j'avais essayé de clipper plus tard,
certainement que j'aurais enchainé cette voie...
Etc.

Et oui, la réussite est quelque chose que l'on
provoque en adoptant une tactique ambitieuse.
Il arrivera que cela se retourne contre vous.
Un peu de précipitation parfois, ou un excés
d'engagement par moment. Et alors ? Neuf fois
sur dix vous serez récompensé d'avoir opté
pour une méthode moins statique ou encore
d'avoir attendu le dernier moment, bien reposé,
pour faire un dernier essai victorieux,
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