065493Situation de référence : GRIMPER en Moulinette en clippant des dégaines avec une « queue de souris »
	Problèmes Observés :
	Situations de Remédiation
	Situations évaluatives, dites « Test »

	Assureur
	- Corde trop tendue
- Attitude trop passive

-…
	Nœud Magique

Exercice de chute

Voie avec mouvements dynamiques

Grimper les yeux bandés, guidés
	TEST de la chute avec assurage dynamique !!

	Grimpeur
	Lecture :

- mauvais choix de voie

- aucune planification du déplacement

-…
	Dessiner la voie an plaçant ses mains (G/D)
Voie avec des leurres

Descriptions des PME
	TEST des 3x30 secondes de pause dans une voie

	
	Coordination :
- pieds qui ripent

- prises mal tenues

-…
	Traversées techniques en Bloc
Désescalade

Dégaines au pied

Blocs à thèmes
	TEST du moins de prises de mains possibles

TEST d’une voie en Dalle sans les mains

	
	Equilibre :

- bras trop fléchis

- déséquilibre

-…
	Blocage statique 5 secondes

Pieds attachés

Une voie avec pieds sur des prises dans le couloir des épaules
	TEST grimper une voie avec les bras tendus = Horloge !

	
	Gestion de l’effort :
- tremblements

- respiration forte

-…
	Prévoir les PME (les identifier)

Répéter une voie plusieurs fois

Varier le rythme ( inf à 30 sec, puis sup à 3 min)
	TEST grimper une voie en prévoyant et respectant les PME avec 15 sec de pause à chaque fois

	
	Manipulations techniques :

- temps de dégainage trop long

-difficulté de dégainage mauvaise main

-…
	Circuit de dégainage en Bloc

Dégainage chronométré au sol
	TEST circuit de dégainage chronométré (MD puis MG)


