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Laurence GUYON

Au top niveau mondial dans les années 90, Laurence Guyon a ensuite été rédactrice en chef d’un des principaux magazines d’escalade français. Toujours très active avec un niveau de 8c en voie, elle partage son expérience sur la Fabrique Verticale, le site web créé avec Olivier Broussouloux. Elle coache également des grimpeurs aux profils variés, compétiteurs acharnés ou amateurs fanatiques.
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Olivier BROUSSOULOUX

Maître de conférence en physiologie du sport, Olivier Broussouloux est aussi brevet d’État d’escalade. Une expérience de grimpeur de plus de 30 ans et des performances jusqu’à 8c en voie et 8A en bloc lui assurent de solides bases en entraînement qu’il met au service de grimpeurs de tout niveau en coaching ou sur le site web de la Fabrique Verticale.
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  Le bloc d’abord...

  Nous faisions du bloc quand, encore enfants, nous comptions nos essais pour monter sur le sofa ou pour nous hisser sur un meuble à la recherche de quelque trésor interdit. Nos ancêtres faisaient du bloc pour survivre, lorsqu’ils essayaient d’échapper aux prédateurs et aux bêtes sauvages, avec l’objectif de trouver un refuge « en haut ».

  Le bloc représente l’escalade la plus immédiate, la plus naturelle, la plus instinctive et, en même temps, l’exaspération du geste athlétique, poussé au-delà des capacités personnelles et des limites connues.

  Il était une fois le rocher et tout était différent. Nous partions en quête et à la conquête de pierres accessibles et pas trop dangereuses (pas de crash pad à l’époque), pour nous permettre de nous entraîner ou bien pour nous faire plaisir.

  Aujourd’hui, il y a bien sûr encore le rocher. Malgré le fait que les terrains nouveaux se soient réduits très fortement, il y a des lieux d’élection où les grimpeurs se retrouvent avec le même esprit des pionniers et les réalisations des tops sont étonnantes.

  Mais le grand changement est arrivé avec le plastique et les salles d’escalade. Les salles ont été, surtout les salles de bloc (la majorité étant dans différents pays du monde), à l’origine d’une révolution profonde, au niveau de la pratique et du social. T’es tout seul, tu veux faire du sport et socialiser ? Bien, la salle te proposera une ambiance où trouver d’autres grimpeurs. T’es un asocial ? La salle de bloc te permettra de grimper sans avoir besoin d’un assureur ou de parler à quelqu’un.

  Faciles d’accès, les salles sont devenues de vrais laboratoires d’exploration des capacités humaines, bases d’une recherche sans fin de mouvements et de positions inconcevables sans prises et volumes créés ad hoc. Ou bien tout simplement des lieux où faire bouger son corps, comme dans un centre de fitness. Ou encore de simples lieux d’agrégation…

  Les salles ont donc ouvert les portes à ce qu’on appelle « la motricité ludique verticale ». Des milliers de jeunes, de moins jeunes, de gamins, de filles et de garçons se retrouvent sur les mêmes murs et sur les mêmes prises et volumes. Les exigences des pratiquants ont créé des attentes différentes par rapport au passé. Par exemple, il y a une nécessité d’ouverture de blocs dans une optique plaisir (ou commerciale, comme on dit parfois), pour la plupart des sportifs qui restent sur un niveau relativement facile.

  Si on parle de la base, on n’oublie pas l’élite et par conséquent la compétition. Il est clair que la compétition a ouvert un monde d’opportunités. Nous avons vu une évolution impressionnante du niveau des athlètes et des méthodes d’entraînement, une transformation continue des formes et de la conception même des prises et des volumes, comme des murs et de leur design.

  Avec l’entrée aux jeux Olympiques, avec l’attention des médias hors du circuit spécialisé, grâce à une visibilité croissante, il n’est pas improbable que l’escalade devienne un sport de masse. Les signaux sont déjà évidents dans certains pays et les investisseurs commencent à voir dans la pratique un domaine intéressant et rentable : les salles risquent de se multiplier à un rythme difficile à prévoir.

  Dans un cadre qui devient chaque jour plus ample et plus dynamique, cet ouvrage nous aide à nous préparer aux défis des années à venir. Le sommaire très riche est la démonstration du parcours que l’escalade a fait dans les dernières années et des innombrables facettes qui la composent.

  À chacun de grimper selon ses souhaits. Il est sûr que l’escalade laissera – et laisse déjà – une empreinte dans notre société.
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  Marco Scolaris
Président de l’International Federation of Sport Climbing (IFSC)






  Depuis la publication en 2004 d’Escalade et performance – notre précédent ouvrage paru chez Amphora –, beaucoup d’eau a coulé sous les ponts. En quinze ans, la pratique de l’escalade et les conceptions de l’entraînement ont singulièrement évolué. Et surtout, le nombre de grimpeurs, qu’ils soient licenciés ou non, a littéralement explosé. Un nombre impressionnant de salles privées ont ouvert leurs portes, partout en France et dans le monde, et – autre signe des temps – l’escalade a fait son entrée parmi les disciplines olympiques.

  Conséquence : le public n’est plus tout à fait le même. Le grimpeur d’aujourd’hui est plus urbain. Il découvre l’escalade en ville, à la salle, un peu en mode fitness, alors qu’il n’y a pas si longtemps, il faisait ses premiers pas en extérieur, sur le rocher, avec plein de voies et de grimpeurs mythiques en tête. À présent, il aborde l’activité sans a priori. Et plus volontiers sous l’angle du bloc, une pratique à la fois ludique, conviviale et bien sûr très axée sur la notion de challenge.

  Pourquoi ce livre ?

  Enthousiasmés par l’escalade, beaucoup de pratiquants se prennent au jeu et progressent extrêmement vite. Surtout dans les salles de bloc, qui sont maintenant très populaires. Mais ils se heurtent aussi parfois à un plafond de verre, par manque de solides bases techniques et d’informations précises sur l’entraînement et la planification. C’est un peu d’ailleurs ce qui nous a conduits à créer un site Internet dédié à la progression en escalade, La Fabrique Verticale : www.lafabriqueverticale.com

  Nous y publions des articles pour guider ces nouveaux grimpeurs dans leur pratique (séances d’entraînement, exercices et tutoriels vidéo, informations sur le matériel, la nutrition, la prévention des blessures…). Nous y proposons également des services de coaching à distance (bilan et aide à la définition des objectifs, programmation, accompagnement personnalisé pour les grimpeurs de haut niveau, mais aussi pour ceux qui ont tout simplement envie de progresser sans se blesser). Notre approche de l’entraînement est donc à la fois intellectuelle et pragmatique, puisque notre expérience sur le terrain enrichit notre réflexion et permet au passage d’alimenter le contenu du site.

  Pour tout dire, nous avons été vraiment bluffés par la fréquentation de La Fabrique Verticale. Mais il nous a aussi rapidement semblé logique de réunir tout le fruit de nos réflexions dans un livre. Parce que c’est moins volatile qu’un simple contenu numérique et agréable à feuilleter ! Et il y a clairement un public de nouveaux pratiquants à la recherche de ce type d’ouvrage. Aussi, quand notre éditeur Amphora nous a contactés pour réactualiser les informations contenues dans Escalade et performance, le projet n’a pas mis longtemps à germer !

  Principe d’organisation

  Nous avons choisi d’adopter une approche plus concrète de l’entraînement que dans notre précédent ouvrage. Même si ce dernier a été un véritable best-seller et fait encore largement référence dans le milieu de l’escalade, il était très dense et peu facile d’accès pour un grimpeur souhaitant commencer à s’entraîner. Dans le livre que vous tenez entre les mains, nous avons opté pour une organisation tout autre, plus concise, plus pratique, sous forme de fiches thématiques.

  Pour faciliter l’accès à l’information, nous avons découpé l’ouvrage en grands chapitres, qui vous donneront les principales clefs pour optimiser votre entraînement :

  
  
  
    	OAvant toute chose 

    	OMental et motivation

  

  
    	OGagnez en force 

    	OPratique au quotidien

  

  
    	ODes outils spécifiques 

    	ORécupération et fatigue

  

  
    	OGestuelle en question 

    	OSanté et traumatologie

  

  
    	OExplorez d’autres pistes 

    	OAlimentation

  






  À la fin de chaque chapitre, vous trouverez également des témoignages inspirants de champions et de grimpeurs professionnels, qui apportent un autre éclairage sur la thématique abordée et complètent le propos. Nous vous invitons donc à flâner dans cet ouvrage et à piocher çà et là ce qui vous concerne le plus, au gré de vos envies, car plusieurs entrées sont possibles.

  Et bien sûr, nous espérons que ce livre saura atteindre l’objectif que nous nous sommes fixé : vous apporter toutes les informations nécessaires pour booster votre escalade ! Bonne lecture et bonne grimpe.

  Laurence Guyon et
Olivier Broussouloux
Coachs à La Fabrique Verticale
www.lafabriqueverticale.com





  Avant toute chose

  1 Entraînement : six idées reçues à balayer 

  
    Une foule d’idées reçues circulent sur l’entraînement en escalade. En traînant vos chaussons à la salle, vous en avez déjà sûrement entendu, distillées sur un ton péremptoire. Avant d’entrer dans le cœur du sujet, il n’est peut-être donc pas inutile de rappeler quelques fondamentaux !

  

  Entraînement en escalade : mythes et réalité

  O« Je ne m’échauffe pas et je ne me suis jamais blessé. »

  Généralement, ce genre de sentence est prononcé soit par de jeunes grimpeurs, qui n’ont pas encore vécu l’expérience de la blessure, soit par des grimpeurs de constitution robuste. Cela n’a évidemment pas valeur de précepte et vous n’êtes pas obligé de les imiter ! Nous aborderons des conseils sur l’échauffement au cours de cet ouvrage.

  O« Deux, trois jours de repos, ça suffit largement avant un objectif. »

  Faux. L’affûtage à l’approche d’un objectif nécessite quinze jours, voire trois semaines. Ce n’est pas une période de développement, mais bien de restitution au cours de laquelle le volume d’entraînement doit diminuer significativement. Il faut permettre à l’organisme de récupérer. Le nombre de séances par semaine va rester sensiblement le même, mais ce seront de plus petites séances, très qualitatives. Le grimpeur doit arriver frais pour son objectif, tant physiquement que psychologiquement.

  O« J’ai vu Adam Ondra s’entraîner comme ça dans une vidéo, alors il faut faire pareil. »

  Avec Internet, beaucoup de vidéos d’entraînement circulent, et il faut bien reconnaître qu’elles sont très motivantes. Le hic, c’est que les grimpeurs de ces vidéos sont tout sauf des grimpeurs du dimanche. En cherchant à reproduire telles quelles ces séances, vous risquez de vous faire mal, car vous n’avez pas leur vécu en entraînement. Calmos, donc…

  En outre, les séances physiques qu’ils vous montrent sont adaptées à leurs objectifs, mais rien ne dit que les vôtres soient les mêmes en termes de progression ! Il y a même 90 % de chance pour que ça n’ait rien à voir avec les aspects que vous devriez entraîner.

  O« À la salle, je me finis toujours en essayant des blocs durs. »

  Cette erreur est très courante. Les grimpeurs vont essayer leur projet en dévers en fin de séance, alors qu’ils sont déjà bien entamés, ou se finir sur le pan Güllich après une grosse séance de bloc. Ce n’est pas optimal parce que, en fin de séance, ils n’ont plus suffisamment de force pour s’exprimer pleinement. Les risques de blessures sont donc grands et les bénéfices en termes d’entraînement quasi nuls.

  O« Je m’entraîne a muerte, c’est la seule façon de progresser. »

  C’est sûr : vous avez déjà croisé ce genre de grimpeurs, addicts des grosses charges d’entraînement. Pour eux, une séance de force peut faire se succéder poutre, pan Güllich, essais maximaux dans des blocs limites et puis un peu d’anneaux pour la route. Même pas mal ! Ce type d’entraînement, axé sur le volume, et sa répétition au long cours, sans variation de la charge, est non seulement dangereux mais contre-productif.

  O« Je ne m’entraîne pas ! »

  À l’opposé des drogués du volume, qui revendiquent haut et fort des quantités effarantes de musculation et d’escalade, il y aura toujours des grimpeurs pour vous soutenir qu’ils « ne s’entraînent pas ». Généralement, ces grimpeurs vous blasent, car même s’ils « ne s’entraînent pas », ils tiennent bien les prises ! Alors, info ou intox ? Un peu les deux, mon capitaine !

  En fait, la typologie des « grimpeurs qui ne s’entraînent pas » se résume à deux catégories : il y a tout d’abord ceux qui possèdent chez eux tous les outils possibles et imaginables pour progresser (poutre, TRX, pan Güllich…) et qui vous mentent sur leur réel investissement dans l’activité. Vous ne voyez donc jamais que la partie émergée de l’iceberg !

  Et puis, il y a ceux qui, comme M. Jourdain, font de l’entraînement sans le savoir. Ils n’ont pas la sensation de s’entraîner parce qu’ils ne font pas de préparation physique particulière. Mais leur volume de pratique, leur expérience et la diversité des passages qu’ils essaient les maintiennent en bonne forme, et cela presque malgré eux, pour peu qu’ils soient un peu doués !
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  2 Échauffement : trouvez la routine idéale ! 

  
    On ne dira jamais assez l’importance de l’échauffement dans la pratique. Préparer l’organisme à l’effort, prévenir les blessures, améliorer la concentration, garantir une meilleure récupération : ses objectifs sont multiples. S’échauffer, oui, mais comment ?

    Nombreux sont les grimpeurs qui font l’impasse sur l’échauffement général. Ils testent directement des blocs à leur limite après seulement quelques passages plus faciles… Cette approche est non seulement préjudiciable à la performance mais risquée du point de vue de la santé.

  

  S’échauffer, pourquoi ?

  Comme son nom l’indique, l’échauffement a pour but d’élever la température, afin de diminuer la viscosité musculaire, d’améliorer l’élasticité des tendons et de permettre une meilleure amplitude articulaire. C’est toute la machine du corps humain qu’il faut lubrifier.

  Mais les effets physiologiques de l’échauffement vont bien au-delà : amélioration de la conduction nerveuse, augmentation des capacités du muscle à produire une force maximale (1 °C = +2 %), meilleure dégradation des substrats énergétiques…

  En clair, quand vous partez à froid dans un bloc, non seulement vous avez de plus grandes chances de vous blesser, mais en plus vous êtes nettement moins performant !

  L’échauffement russe, qu’est-ce que c’est ?

  Dans la pratique, un échauffement bien mené passe par une élévation de la température corporelle, non seulement au niveau central mais aussi au niveau intramusculaire. C’est en effet autour de 38-39 °C que nos muscles, nos tendons et notre système nerveux fonctionnent le mieux.

  Comme la température musculaire dépend de la vascularisation et du débit sanguin, il faut mettre en œuvre un protocole permettant d’augmenter la circulation au sein des muscles. La méthode consiste à effectuer des contractions musculaires, avec un minimum d’amplitude et d’intensité, ce qui fait jouer au muscle un rôle de « pompe ».

  Des mouvements analytiques sont utilisés, suivis de phases de relâchement. Ils sont complétés par des étirements légers et dynamiques qui permettent d’atteindre les amplitudes articulaires qui seront mises en jeu par la suite.

  Comment adapter ce modèle à l’escalade ?

  En pratique, votre échauffement peut comporter trois grandes phases :

  
    OUne phase 1 consistant en une mise en mouvement douce de toutes les articulations.

    OUne phase 2 axée sur l’élévation de la température musculaire des bras et du haut du corps.

    OUne phase 3 plus largement dédiée à l’élévation de la température centrale du corps, par le biais de situations globales, comme la réalisation de passages faciles.

  

  OPhase 1

  Passez en revue chacune des articulations (cou, épaules, coudes, poignets, hanches, genoux, chevilles) et mettez-les doucement en action à base de rotations ou de mouvements de plus en plus amples.

  OPhase 2

  Sollicitez ensuite l’ensemble des groupes musculaires intervenant en escalade. Afin de faire monter la température, effectuez un travail mixant mouvements et phases statiques (contre résistance faible), par série de 10 à 15. Relâchez bien entre chaque contraction pour faire jouer aux muscles leur rôle de pompe.

  À la fin de cet échauffement général, vous pouvez adjoindre quelques suspensions et tractions à la poutre.

  OPhase 3

  On passe ensuite à l’élévation de la température corporelle de manière plus globale. On l’obtient en enchaînant des blocs dont l’intensité augmente progressivement, sans jamais atteindre le maximum visé. Tout le corps est sollicité et les chaînes musculaires travaillent en synergie, dans des situations ultraspécifiques.

  5 trucs à retenir

  
    OPlus l’effort à produire est maximal, plus l’échauffement doit être minutieux.

    OÉchauffez-vous toujours dans le style du bloc que vous voulez essayer.

    O20 à 30 minutes : c’est le temps incompressible pour un échauffement général de qualité.

    OSelon l’état de fatigue, rallongez la durée de l’échauffement si vous en ressentez le besoin.

    OPlus vous avancerez en âge, plus il faudra vous échauffer longtemps.
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  3 Faut-il s’étirer à l’échauffement ? 

  
    La question des étirements suscite beaucoup de débats et de polémiques. En cause, la publication d’études scientifiques contradictoires, aux protocoles d’ailleurs parfois bien éloignés de la pratique… Alors, faut-il plutôt s’étirer à l’échauffement ou en fin de séance ? Et de quelle manière ?

    L’échauffement, comme nous venons de le montrer, a pour but d’élever la température corporelle avant un effort. Il s’agit d’une part de mettre en route la machine, pour éviter les blessures, et d’autre part de monter en puissance progressivement, pour produire de meilleures performances. Certains grimpeurs n’hésitent pas à adjoindre des étirements à la fin de leur routine d’avant séance. Mais est-ce réellement profitable à l’échauffement ?

  

  Échauffement : évitez les étirements passifs !

  La plupart des entraîneurs, kinésithérapeutes et médecins du sport déconseillent fortement la pratique d’étirements passifs à l’échauffement. Tout d’abord parce qu’il a été montré qu’ils étaient nuisibles à la montée en température du muscle. En effet, les étirements tenus longtemps provoquent dans le muscle un écrasement qui interrompt l’irrigation sanguine et va à l’inverse de l’effet de vascularisation recherché.

  Ensuite, parce que les étirements passifs engendrent une diminution temporaire de la contraction maximale volontaire, ce qui est particulièrement néfaste à la performance, surtout dans des sports de force et d’explosivité comme le bloc. En fait, ce sont à la fois l’activation neuromusculaire, la force volontaire et l’endurance de force, la coordination motrice, la vigilance et même l’excitation psychique du grimpeur qui sont minorées lors de la pratique d’étirements passifs.

  Enfin, parce que les étirements passifs ont une efficacité improbable en termes de prévention des blessures. Ils vont avoir un léger effet antalgique en générant une diminution de la vigilance des nocicepteurs. Par conséquent, ils peuvent masquer un début de lésion tissulaire survenant en début de séance et donc engendrer une blessure plus grave à court ou moyen terme. Notons également qu’ils entraînent un phénomène de creeping (réorganisation des fibres de collagène du tendon) susceptible d’engendrer des lésions si l’intensité dépasse un certain seuil.
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  Les étirements sont-ils pour autant totalement à bannir ?

  Les étirements passifs sont à éviter dans la phase d’échauffement et sont à réserver au développement de la souplesse, lors de séances spécifiques. Avant de grimper, d’autres techniques existent et peuvent être utilisées de manière profitable pour préparer à l’effort et solliciter la gestuelle dans sa forme la plus spécifique. Quelques étirements de courte durée et très progressifs pourront être intégrés en fin de la routine d’échauffement, à condition d’opter pour une technique appropriée.

  Ainsi, les étirements activo-dynamiques sont vivement conseillés avant une séance de bloc pour améliorer le glissement des différents tissus conjonctifs, améliorer la perception des mouvements et préparer les muscles à aller dans des secteurs d’amplitude articulaire inhabituels. Ils vont aussi permettre de replacer le muscle dans sa fonction pliométrique. Pour ce faire, on va d’abord étirer le muscle très lentement et très progressivement sans atteindre le seuil de la douleur et le contracter 8 secondes dans cette position. Immédiatement après, on va réaliser pendant 8 secondes des mouvements dynamiques de faible intensité sollicitant le même muscle.

  Des étirements balistiques peuvent également être envisagés. Il s’agit d’effectuer des mouvements d’amplitude progressivement croissante, par exemple le balancement d’un bras ou d’une jambe jusqu’à une position extrême. Le mouvement est initié par la contraction du muscle antagoniste (opposé), qui va provoquer l’étirement du muscle agoniste (celui que l’on souhaite étirer) mais également la contraction réflexe de ce dernier (réflexe myotatique). L’alternance de ces phases de contraction et de relâchement va ainsi favoriser l’échauffement du muscle agoniste.

  L’intérêt des étirements balistiques, c’est qu’ils préparent l’organisme de manière très spécifique, dans des angulations articulaires importantes. C’est la raison pour laquelle cette technique est tout à fait appropriée pour la pratique du bloc, dans la mesure où le type d’ouverture et la gestuelle actuelle s’orientent de plus en plus vers des mouvements acrobatiques. Attention toutefois : pratiqués à froid ou avec trop de violence, ils sont susceptibles de provoquer des lésions musculaires.
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  4 Neuf erreurs à éviter 

  
    Quand on commence à s’entraîner, on a souvent tendance à commettre certaines erreurs, notamment sous l’effet de la motivation et de l’euphorie qui découlent d’une progression rapide.
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  Petit récapitulatif des erreurs les plus courantes

  O1. Enchaîner les séances intenses

  Accumuler frénétiquement les séances est rarement une stratégie payante, surtout si ces dernières sont faites à haute intensité, dans des blocs à votre limite. À terme, cela ne peut conduire qu’au surentraînement ou à la blessure. La bonne méthode : opter pour l’alternance entre séances difficiles et séances plus faciles, orientées vers un apprentissage technique.

  O2. Faire un blocage sur les cotations

  Il est certes nécessaire de se construire des référentiels solides pour mesurer sa progression. Cela passe (en partie) par les cotations ou les couleurs de blocs, qui peuvent servir à estimer le niveau de forme et son évolution dans le temps. Attention toutefois au caractère très subjectif de ces données : tout le monde sait qu’il y a des différences d’une salle à l’autre !

  O3. Faire de chaque séance une compétition

  Pour progresser sur le long terme, l’important est de respecter une certaine régularité et une progressivité dans la pratique. Se challenger en permanence n’est donc pas forcément souhaitable, car cela peut mener à une surcharge tant physique qu’émotionnelle. Sachez profiter de l’émulation du groupe mais aussi vous recentrer par moments sur vos propres sensations !

  O4. Devenir le roi de sa salle

  Il n’est pas rare d’observer de très forts grimpeurs se retrouver complètement perdus dès qu’ils s’aventurent hors de leur salle. On touche là à la question de l’adaptabilité, qualité indispensable en escalade, et qui ne s’améliore qu’en variant les supports et les styles. N’hésitez donc pas à changer de salle, même si vous vous faites un peu bousculer, les progrès passent par là…

  O5. Négliger la récupération

  On voit parfois des grimpeurs très motivés enchaîner les séances sans journées de repos et grimper presque tous les jours de la semaine, avec bien souvent à la clef un plafonnement de leurs performances, voire une régression ou une blessure. Une approche plus raisonnée consiste à prévoir régulièrement des semaines où la charge est légère, qui permettent à l’organisme de se régénérer et au grimpeur de progresser !

  O6. Ne pas adapter son entraînement à ses contraintes personnelles

  La tentation d’imiter les grimpeurs professionnels peut être grande. Attention toutefois : ils supportent des doses d’entraînement que tout un chacun ne peut pas encaisser, en particulier en raison de son emploi du temps, de ses contraintes familiales ou professionnelles et de la fatigue physique et nerveuse que tout cela génère. À chacun, donc, de trouver le juste équilibre et de donner à l’escalade une place cohérente dans sa vie !

  O7. Se muer en champion de l’entraînement

  S’entraîner, c’est bien, mais encore faut-il savoir pourquoi on le fait ! Sinon, on risque de se cantonner dans une forme « d’entraînement pour l’entraînement », très confortable psychologiquement, mais délétère sur le plan de la progression. D’où l’importance de se fixer des objectifs précis et de régulièrement se placer en situation de concrétisation !

  O8. Faire preuve d’impatience

  Les débutants, comme les grimpeurs confirmés, ont souvent tendance à brûler les étapes dans leur progression. Mieux vaut prendre le temps de consolider ses acquis techniques plutôt que d’axer majoritairement son entraînement sur la dimension physique. Et avant de vouloir franchir immédiatement la cotation suivante, devenir régulier dans une cotation, quels que soient le style de prises ou le profil, sera gage de progression plus pérenne sur le long terme.

  O9. Négliger son hygiène de vie

  Hydratation, sommeil, diététique… autant d’aspects qui sont indissociables de l’entraînement et qui ne sont pas à négliger si l’on veut mettre toutes les chances de son côté et atteindre ses objectifs, quel que soit le niveau ! Nous y consacrons plusieurs fiches dans cet ouvrage.

  5 Règles de base pour durer 

  
    La motivation et l’envie de grimper sont parfois plus fortes que tout. Pourtant, il se peut que le contexte du moment et vos capacités du jour ne soient pas forcément très propices à la performance. Voici donc cinq règles de base pour durer en escalade et limiter les blessures !

  

  Savoir refréner la passion

  Grimper en état de fatigue physique ou psychique, voilà le genre de situation qui potentialise les risques de blessure. Votre organisme a d’autres chats à fouetter, inutile de lui rajouter une charge d’entraînement par-dessus tout ça ! Donc, attention à la motivation qui, parfois trop forte, vous fait négliger des signaux d’alerte pourtant évidents. Manque de sommeil, état grippal, petit coup de mou : écoutez-vous et levez le pied. C’est juste temporaire !

  Prendre en compte la douleur

  Beaucoup de blessures sont le fruit d’une accumulation de microtraumatismes que l’on a négligés. Masquer les symptômes en se bourrant d’anti- inflammatoires pour continuer à grimper n’est pas la meilleure des tactiques. Mieux vaut être attentif lorsqu’une douleur, même minime, apparaît, surtout si elle persiste (mouvements qui font systématiquement mal, sensations désagréables au repos…).

  Savoir stopper à temps pour observer et évaluer la gravité de la chose est la plus sage des décisions à envisager dans ces cas-là. Au besoin, n’hésitez pas à prendre un avis médical auprès d’un spécialiste. De même, l’usure de la peau et l’apparition d’ampoules ou de crevasses sont souvent le signe d’une pratique intensive et peu régulée. N’hésitez pas à calmer le jeu : la peau aura le temps de se reconstituer et, au passage, votre corps récupérera un peu !

  [image: ]

  Se centrer sur ses propres sensations

  Il est humain de vouloir se confronter, et c’est assez stimulant. Attention toutefois : vous grimpez pour vous, pas pour la galerie ! Donc, ne vous sentez pas obligé de continuer coûte que coûte, si la fatigue est trop forte ou que vous commencez à ressentir de petites douleurs, même supportables. Vous êtes seul juge ! Bref, soyez conscient de votre état de forme, prenez en compte votre degré d’entraînement ou de fatigue, et surtout décidez par vous-même, en vous détachant du regard des autres ! Deux ou trois jours de repos valent mieux que deux ou trois mois d’arrêt.

  Développer une approche anti-blessure

  Votre façon de grimper est déterminante dans l’apparition ou non de blessures. Ne forcer que quand c’est nécessaire et serrer les prises juste ce qu’il faut sera non seulement plus efficace du point de vue de la performance, mais aussi moins risqué du point de vue de votre santé. Bref, cessez de ne privilégier que la force physique sans réfléchir. Et surtout, variez les plaisirs, ne sollicitez pas toujours votre organisme de la même manière !

  Renforcer les autres parties du corps

  Pratiquer d’autres activités physiques est une bonne manière de développer des habiletés nouvelles (par exemple, le sens de l’équilibre), mais aussi de prévenir les blessures, en renforçant les parties du corps peu sollicitées habituellement (les jambes, par exemple). Pensez aussi, si vous intégrez de la musculation à votre préparation, à développer les muscles antagonistes afin de limiter les déséquilibres, souvent à l’origine des blessures.
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