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La grimpette est en pleine ascension !

Cette activité accessible, qui famtra- <
vailler tout le corps, vous fera atteindre
des sommets. PAR CAROLINE HENRY

En escalade, les régles de sécuﬁté?.gximent.
On avance toujours par deux: celui qui grimpe
porte un casque et un baudn;;(ensemble de
sangles qui enserrent le bassin) relié via une
corde a son binéme resté au sol pour l'assu-
rer. Les premiéres séances servent a'se fa
liariser avec ces consignes. On associe g

ralement un débutant a quel u'un-de plus = &

expérimenté, ou au profi r. Pour ne pa
s'érafler les genoux contre la parol, le mieux:
est de porter un jean, un pantalon ou un cor-
saire en Stretch®. Et on enfile des chaussons
spécifiques pour bien caler les pieds et avoir

des prises solides sur la paroi.

Un apprentissage progressif

Une fois en confiance, on apprend a poser les
pieds et les mains et a se servir de sa force pour
se hisser. Au début, on choisit des voies faciles,
peu élevées. Les structures artificielles posse-
dent plusieurs parcours classés par niveaux et
signalés par des prises de couleurs différentes:
trés pratique pour s'exercer. On peut aussi ap-
prendre sur des voies naturelles comme les
blocs de Fontainebleau ou les Gaillands a Cha-
monix, en suivant les instructions du prof. En
France, il y a plus de 2000 structures ot pra-
tiquer (renseignements aupres de la Fédéra-
tion francaise de montagne et d'escalade: www.
ffme.fr). Et, dés qu'on maitrise cette pratique,
on peut tenter l'alpinisme, c'est-a-dire l'ascen-
sion de vrais sommets: mais 13, il faut étre ac-
compagné d’un guide de haute montagne.

Une montagne de bienfaits

Le plus surprenant dans I'escalade, c'est qu'on
s'apercoit que les jambes travaillent plus que
les bras! Elles donnent de la force pour pro-
gresser et conserver I'équilibre, dés que les pieds
sont bien calés sur les prises. La ceinture abdo-
minale, qui doit assurer le maintien du corps
dans l'espace, est gainée en permanence. Les-
calade muscle donc 2 la fois les lombaires et
les abdominaux. En plus de sa force, on déve-
loppe sa souplesse, indispensable pour évoluer
sur les parcours compliqués. Bonne pour le
corps, l'escalade I'est également pour la téte:
des les premiéres prises, on réalise qu'il faut
de la jugeote et de la concentration. Pour at-
teindre son objectif sans étre bloquée, on doit
développer une stratégie et garder son sang-
froid. Et, dans la vie quotidienne, ¢a aide 2
mieux gérer les coups de stress. Enfin, on ap-
prend a se reposer sur son partenaire, a tra-
vailler en équipe, 2 faire confiance. [ |
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«LE VERTIGE N'EST
PAS FORCEMENT UNE
CONTRE-INDICATION »

1
4
PEUT-ON VAINCRE LA PEUR DU VIDE? i
Oui, si on parle de l'angoisse liée a laltitude
et non pas des troubles de l'équilibre. Ces
derniers relevent de pathologies ORL ou neu-
rologiques et compromettent la sécurité,
méme pour une simple marche sur un sentier.
L'anxiété face au vide apparait quand les yeux
—lorsqu‘on regarde dans le vide — donnent
au cerveau une information différente de
celle fournie par le reste du corps - les pieds
sont posés au sol, par exemple. Comme toutes
les peurs, elle se maitrise.

COMMENT S'Y PRENDRE?

Il faut regarder un point fixe, proche de soi, afin
de mettre en adéquation les informations
transmises au cerveau par les capteurs proprio-
ceptifs et la vue. En pratique, je conseille de se
concentrer sur la paroi rocheuse qui est devant
ses yeux. L'idéal est de débuter sur des struc-
tures artificielles qui ne sont pas assez hautes
pour créer de manifestation de vertige, puis de
passer en site naturel pour s‘accoutumer au
vide. Respecter strictement les consignes de
sécurité favorise la mise en condition.

C'EST UN SPORT QUI DONNE
CONFIANCE EN SOI?

Oui, l'escalade peut permettre d'apprivoiser
cette anxiété subjective, de prendre confiance
en soi. En début de saison, il existe, méme
chez les bons grimpeurs, une petite appréhen-
sion qui disparait au fur et a mesure de la
pratique. Il ne faut pas oublier que grimper est
une activité naturelle que notre instinct déve-
loppe dés la petite enfance!

* [l exerce a la Fédération frangaise de montagne et
d'escalade (FFME).




