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Pendant une séance de bloc, vous
allez sans doute étre amené a ré-
péter un grand nombre de fois

les mémes mouvements. |l va
sans dire que ces efforts répétés
sollicitant les mémes muscles et
‘tendons requiérent un échauffe-
ment des plus sérieux.
Commencez en douceur. Pour
plus de confort, choisissez un
léeger dévers. Les pieds au sol,
pendu sur de bonnes prises, faites
|varier lintensité en pliant plus ou
'moins les genoux.
Passez ensuite & de courtes tra-
versées, toujours sur de bonnes
prises, pour échauffer les ‘gros
muscles’. Evitez les mouvements
tordus : faites simple! Puis faites
la méme chose en allant vers le
haut.

Ce réveil musculaire peut étre cou-
plé avec de légers étirements.
[L'étape suivante consiste & grim-
per dans des blocs trés faciles
(selon votre niveau), en limitant
les temps de récupération. Dans
le méme temps, vous pouvez faire
de courtes suspensions sur des
prises plus petites pour com-
mencer a échauffer les doigts.
Le bloc étant une discipline ou I'ex-
|plosivité est primordiale, commen-
‘cez maintenant & mettre du ryth-
me dans votre escalade. Tou-
jours sur de bonnes préhensions,
espacez les prises et dynamisez
vos mouvements (Vous devez
presque sentir le vent dans vos
cheveux...)

{1l ne vous reste plus qu’a augmen-
ter progressivement le niveau
{des blocs que vous essayez (et |
diminuer petit a petit la taille des||
prises), pour arriver a votre ni-
veau max. N'oubliez pas de bien
bc>|re pendant vos séances (au
'moins un litre par heure), et de||
vous étirer aprés celles-ci.

| | Consultez les Cahiers Evasion de Pierre a l'accueil
de votre salle et choisissez votre stage outdoor.
Pour la période de transition entre fin d’hiver et dé-
but de printemps, Pierre vous propose un stage
| | Alpinisme couloir et goulotte, un mini raid en
skis aux Monts Maudits, un stage escalade pro-
' |gression au cceur de I’Aragon, un stage escala-

i de son aventure sur
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de grande voie en Ariége ou un raid a skis entre
Posets et Aneto... Le niveau et le déroulement des
stages, les dates proposées et les tarifs sont détail-
lés dans les cahiers de Pierre, mais vous pouvez
retrouver 'essentiel de ces informations sur :

ww
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Les stages de Vue d’en haut
Régalez-vous avec I'école d'escalade Vue d’en haut
de Montpellier en participant entre avril et juin & des
demi-journées de stages en escalade ou Via ferrata.
(Escalade les 18 avril, 9 mai, 7 juin et 20 juin; Via
ferrata les 10 mai, 6 juin et 21 juin). Le tarif d’'une
demi-journée de stage est de 45€ et le nombre de
participants est limité a 9... Renseignements et ins-
| criptions : 06 23 23 71 62/ www.vuedenhaut.fr

Ankaval : du kayak au vélo..

Nous avions lais-
sé Nicolas Ravier
aux trois quarts
des 12 000 km de
son périple en
solitaire et sans §
moyens motori-
sés a travers
IEurope

prres une courte pause en Slovaquie pour les fé-
tes, Nicolas a bravé le froid et la glace afin de réali-
| ser une descente du Danube en kayak sur plus de
{ 600 km entre Bratislava et Belgrade. Et aprés ? Le
' retour & l'aube du printemps sur Toulouse, aprés
? avoir traversé en vélo la Serbie, la Croatie, la Slové-
| nie et I'ltalie... Découvrez les photos et les détails

hi T y:/inicolasravier.free.fr
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Altishop 2009
Nouvelles marques
Nouveaux prix !

En 2009 de nouvelles
| \marques font leur ap-
\ | parition dans votre
|Altishop. Qutre nos
emblématiques parte-
naires, Edelrid, E.B et
Saltic, cette année
Petzl, Camp et Snap

Grigri Petzl
font leur apparition. Découvrez
une gamme de baudriers et de
chaussons plus étoffée, une nou-
velle gamme de mousquetons a
vis et une gamme compléte d'ap-
pareils d'assurage tels que [in-

contournable ‘GriGri’. Et en bonus
pour les abonnés, la possibilité
de s'équiper avec le Pack 1Ter
Equipement : une offre sur mesu-|
re et trés avantageuse & découvrir|
dans votre Altishop...

Bonne grimpe a tous !

Gardez votre avance !

Avez-vous remarqué que nos ou-
vreurs prennent un malin plaisir a
poser de minuscules prises de
'|pieds ? Vous en avez marre de
\zipper a chaque fois, de ne pas |
pouvoir griffer
voulez...

comme vous

" Découvrez
une arme
dangereuse,
moderne et
trés efficace
qui a pris la
forme d'un
chausson
¥ d'escalade :
le Arow.

Equme de Ia fameuse gomme
EXTASY, il procure une adhéren-
ce exceptionnelle sur le rocher
comme sur la résine. La combinai-
son du cuir naturel et du synthéti-
que vous assure un maintien par-
fait, mais sans altérer le confort de
vos petits orteils. Son lagage est
précis jusqu'au bout du chausson.
La technologie HLS insérée dans
la semelle permet des carres com-
me dans vos réves. Les Arow aux
pieds, vous avez tous les atouts
pour "croiter", mais ne le dites pas
4 vos compagnons de cordée ha-
bituels, gardez votre avance!
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Pendant une séance de bloc, vous
allez sans doute étre amené a ré-
péter un grand nombre de fois

les mémes mouvements. Il va
sans dire que ces efforts répétés
sollicitant les mémes muscles et
tendons requiérent un échauffe-
ment des plus sérieux.
Commencez en douceur. Pour
plus de confort, choisissez un
léger dévers. Les pieds au sol,
pendu sur de bonnes prises, faites
varier lintensité en pliant plus ou
moins les genoux.
Passez ensuite a de courtes tra-
versées, toujours sur de bonnes
prises, pour échauffer les ‘gros
muscles’. Evitez les mouvements
tordus : faites simple! Puis faites
la méme chose en allant vers le
haut.

Ce réveil musculaire peut étre cou-
plé avec de légers étirements.
L'étape suivante consiste a grim-
per dans des blocs trés faciles
(selon votre niveau), en limitant
les temps de récupération. Dans
le méme temps, vous pouvez faire
de courtes suspensions sur des
prises plus petites pour com-
mencer a échauffer les doigts.
Le bloc étant une discipline ou I'ex-
plosivité est primordiale, commen-
cez maintenant a mettre du ryth-
me dans votre escalade. Tou-
jours sur de bonnes préhensions,
espacez les prises et dynamisez
vos mouvements (Vous devez
presque sentir le vent dans vos
cheveux...)

Il ne vous reste plus qu’a augmen-
ter progressivement le niveau
des blocs que vous essayez (et
diminuer petit a petit la taille des
prises), pour arriver a votre ni-
veau max. N'oubliez pas de bien
boire pendant vos séances (au
moins un litre par heure), et de
vous étirer aprés celles-ci.

Evasion
Les Cahiers Evasion de Pierre Bogino

| | Consultez les Cahiers Evasion de Pierre a I'accueil
| de votre salle et choisissez votre stage outdoor.

Pour la période de transition entre fin d’hiver et dé-

but de printemps, Pierre vous propose un stage
| Alpinisme couloir et goulotte, un mini raid en
| skis aux Monts Maudits, un stage escalade pro-
| gression au cceur de I’Aragon, un stage escala-

de grande voie en Ariége ou un raid a skis entre
Posets et Aneto... Le niveau et le déroulement des
stages, les dates proposées et les tarifs sont détail-
Iés dans les cahiers de Pierre, mais vous pouvez
retrouver I'essentiel de ces informations sur :
jw.altissimo.fr

Les stages de Vue d’en haut
Régalez-vous avec I'école d’escalade Vue d’en haut
de Montpellier en participant entre avril et juin a des
demi-journées de stages en escalade ou Via ferrata.
(Escalade les 18 avril, 9 mai, 7 juin et 20 juin; Via
ferrata les 10 mai, 6 juin et 21 juin). Le tarif d'une
demi-journée de stage est de 45€ et le nombre de
participants est limité a 9... Renseignements et ins-
criptions : 06 23 23 71 62/ www.vuedenhaut.fr

Ankaval : du kayak au vélo...

Nous avions lais-
sé Nicolas Ravier
aux trois quarts
des 12 000 km de |
son périple en |
solitaire et sans
moyens motori-
sés a travers
I’Europe...

Aprés une courte pause en Slovaquie pour les fé-
tes, Nicolas a bravé le froid et la glace afin de réali-
ser une descente du Danube en kayak sur plus de
600 km entre Bratislava et Belgrade. Et aprés ? Le
retour a 'aube du printemps sur Toulouse, aprés
avoir traversé en vélo la Serbie, la Croatie, la Slové-
nie et I'ltalie... Découvrez les photos et les détails
de son aventure sur ht

sier.free.fr

Altishop 2009
Nouvelles marques
Nouveaux prix !

" IEn 2009 de nouvelles
arques font leur ap-
arition dans votre
ltishop. Outre nos
mblématiques parte-
inaires, Edelrid, E.B et
%Saltic, cette année
Grigri Petzl  |Petzl, Camp et Snap
font leur apparition. Découvrez
une gamme de baudriers et de
chaussons plus étoffée, une nou-
velle gamme de mousquetons a
vis et une gamme compléte d’ap-
pareils d’assurage tels que [in-
contournable ‘GriGri’. Et en bonus
pour les abonnés, la possibilité
de s’équiper avec le Pack 1er
Equipement : une offre sur mesu-
re et trés avantageuse a découvrir
dans votre Altishop...

Bonne grimpe a tous !

Gardez votre avance !

Avez-vous remarqué que nos ou-
vreurs prennent un malin plaisir a
poser de minuscules prises de
pieds ? Vous en avez marre de
zipper a chaque fois, de ne pas
pouvoir griffer comme vous
voulez...

Découvrez
une arme
dangereuse,
moderne et
trés efficace
qui a pris la
forme d'un
chausson
7 d'escalade :

le Arow.

Equipé de Ia fameuse gomme
EXTASY, il procure une adhéren-
ce exceptionnelle sur le rocher
comme sur la résine. La combinai-
son du cuir naturel et du synthéti-
que vous assure un maintien par-
fait, mais sans altérer le confort de
vos petits orteils. Son lagage est
précis jusqu'au bout du chausson.
La technologie HLS insérée dans
la semelle permet des carres com-
me dans vos réves. Les Arow aux
pieds, vous avez tous les atouts
pour "croiter”, mais ne le dites pas
a vos compagnons de cordée ha-
bituels, gardez votre avance!
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