fédération francaise
des clubs alpins
A et de montagne

CAF Garlaban IGA‘
Aubagne

La verticalité n'est pas innee et I'on ne devient pas un montagnard du jour au lendemain !
Estimer ses compétence, sa technique, sa forme physique, ses limites... tout cela participe
activement au bon choix d'une course, d'un stage. Cette capacité a s'auto-évaluer est un atout,
gage de plaisir et de securité. Dans cette optique, le CAF Garlaban vous propose ce livret, qui
aidera chacun a se situer dans les compétences qui sont présentees. Il vous encouragera a étendre
Vos pratique, soit en approfondissant vos activités de prédilection, soit en en découvrant d'autres.
Il sera aussi une trace avec souvenirs de vos courses et anecdotes, dans toutes vos activités

pratiquées avec les clubs de la FFCAM.

Du bon usage de ce guide a l'autonomie

Ce guide a pour but de vous donner envie d'en apprendre plus dans les activites que vous
pratiquez déja. Mais surtout vous rendre autonome.

Apres quelques genéralités, ce guide comporte une premiere partie commune. La maitrise des
techniques exposees est considérée comme indispensable pour votre sécurité des lors que vous
utilisez une corde.

Les parties spécifiques répertorient les savoirs basiques dans chaque activité. Les 2 colonnes
avec les "Smileys" sont une aide a I'évaluation de son niveau avant de s'inscrire a une sortie du
club, a un stage ou simplement pour pratiquer avec des amis.

Estimez bien votre forme, Il est toujours dommage de transformer sa sortie, sa course ou son
séjour en une épreuve par mangue de condition physique

A vous de compléter le cases au fur et a mesure de vote progression.

Si vous ne connaissez pas une technique, ou que vous la maitrisez mal, cochez la case.
Quand vous serez au point, vous pourrez cocher la case U

Bien evidemment tous les cadres fedéraux benévoles comme professionnels sont a votre
disposition pour étre a votre écoute et vous aider a progresser.

N'hesitez pas a rejoindre les benévoles du club et a votre tour devenir encadrant, nous avons
besoin en permanence de cadres qualifiés. La fédération forme ses cadres.




Lire une carte (courbes de niveau, échelle, légende...)

Lire un topo guide d'escalade (connaissance du langage)

Lire un topo guide d'escalade (connaissance du langage)

Lire un topo guide d'alpinisme ou de ski (connaissance du langage et des symboles)

Lire un topo guide de descente de canyon (connaissance des symboles)

Mesurer un angle avec la boussole sur une carte

Suivre un azimut sur le terrain

Faire une visée et une contre visée

Utiliser un altimeétre

M'orienter sans visibilité eu utilisant boussole et altimétre

M'orienter sans visibilité eu utilisant un GPS

Utiliser Iphigénie

Trouver les informations (sites web, N° tél...)

Lire et interpréter un bulletin météo montagne

Ce qu'est l'isotherme 0 et |le niveau de gel

Reconnaitre : front froid, front chaud, types de nuage...

Des rudiments d'aérologie (vents, brises...)

Préparer mon sac de maniére optimum

Préparer un plan de marche

Préparer la sortie (organisation matérielle, météo...)

Prévoir un horaire et m'y tenir

Numéro météo : 08 92 68 02
(+ n° département).




les différents types de cordes en fonction de |'utilisation : cordes sstatiques,
dynamiques, a double, a simple, jumelées

loverunecorde 0 | ]
Estimer un facteur de chute _—

A
Faire le nceud de huit (terminer par double nceudd'arret) | | |
M'encorder sur cordesimple | | |
M'encorder sur corde double ]
Faire les anneaux de buste _—
M'encorder a plus de 2 sur une corde ]
M'encorder en milieu de corde _—
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On passe la corde dans le ou
les deux points d'attache
centraux du baudrier (lire




Faire un demi-cabestan et I'utiliser pour assurer
Faire un cabestan et |'utiliser

Utiliser les assureurs (8, tubes...)

Utiliser les assureurs mécaniques (Grigri...)

Utiliser les assureurs révesibles (Réverso, Toucan,...

Il est indispensable de bien connaitre son
assureur mecanique, mais également les
noeuds permettant de s'en passer.




Assurer un second en moulinette

Poser les dégaines et les mousquetonner
Assurer une personne qui progresse en téte
Parer mon partenaire

Assurer un vol

Installer la corde pour redescendre(faire la manip de haut de voie)

1/ position initiale, 2/ j'avale 3/ je blogue en ramenant 4l je me
main en pronation la main aval sous le a
systéme d'assurage

On vérifie toujours mutuellement le
dispositif d'assurage. Respectez les
réglementations d'acces aux sites,
parkings et les propriétés.

Le mousquetonnage : un bon piscement de I corde dans le mausqueton

réduit les risques de décrochage de Ia corde ou de I'ancrage
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Evoluer en corde tendue sur un glacier ou en rocher -

Gérer ma longuer d'encordement pour évoluer en mouvement de terrain mixte ou

rocheux

évoluer en mouvement de terrain mixte ou rocheuxen posantdespoints | | |
Enrayerunechute | |
Evoluer et assurer en neige ou mixte facile sans poseerdepoints | | |

Progression sur neige Progression sur glacier

En mouvement la corde
doit étre tendue pour
enrayer les déséquilibres
et maitriser au plus tét la
chute.




ASSURER ET PROGRESSER

En faisant des longueurs

Le relais : une bonne maitrise des phases d'élaboration d'un relais sous tous ses aspects est une garantie de

sécurité, de confort et de gain de temps. Autant
d'éléments clés pour la réussite de votre course.

: D
Je sais &

Quand il est indispensable de se vacher (longeet/ou cabestan sur la corde)

Installer et gérer un relais sur de spoints en place

Coipler les points d'un relais

Gérer un relais sans changement de leader

Gérer un relais en progression réversibleassurer un ou deux seconds (fléche)

La progression en faisant des longueurs : I'acquisition de quelques automatismes vous permettra de

conserver toute l'attention requise pour votre progression

Placer un point d renvoi au départ du relais

Gérer le cheminement e la corde (tirage, frottement...)

Enchainer plusieurs longuers en secon

Enchainer plusieurs longuers en réversible ou en téte de cordée

Relais pour assurer un second Relais, pour asurer le premier




Contre_assurer la descente d'un équipier | | |
Descendre en rappel contre-assuré et en connaitre les limites ]
Réaliser un anneau de cordelette (doublepéchewy | | |
Metre en place un nceud autobloquant simple etefficace | | |
Descendre en rappel auto-assuréRelier deux brins e corde et installerunrappel | | |
Débloguer un systeme d'auto-assuranceentension | | |
Que la technique de rappel differe selon lesactivites | | |
Anticiper la pose d'un rappel fixe oudébrayable | | |

Installer une réchappe I

Pas de rappel sans
assurance !
Attention au bout
de la corde en
descente ou en
moulinette ! Faites
un noeud au bout de
la corde d e rappel
(si le contexte le
nécesite).




Prévoir le matériel et l'alimentation nécessaires pour ma sortie

Gérer correctement mon effort

3 A - s

Préparer un itinéraire pédestre sur une carte

Pensez a toutes les phases de procedures
de sécurité dans chaque situation. Ne vous
précipitez jamais. "Celui qui s'attend au
pire n'est jamais décu”




L'usage des différents modéles de pitons, coinceurs et friends.

__
M'équiper avant de partir : organisation du matériel surlebaudrier | | |
Optimiser le placementdes pointsenévoluton | | |
Gérer le cheminement de la corde (tirage, frottements..) | | |

Quand comment et pourquoi on ne mousquetonne gu'une corde sur deux avec une
code a double

Installer un relais non équipéCoupler le spoints pour répartir les forces

Un piton de plus
vaut mieux qu'un
homme de
moins"
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Monter et descendre sans corde dans une pente a 40°

Utiliser mon piolet a la montée et a la descente

M'arréter seul dans une glissade dans une pente a 40°

Evoluer a corde tendue dans une pente a 40° en assurant bien dans les virages

Faire un corps mort et assurer a la taille

Ajuster et mettre mes crampons

Monter et descendre sans corde dans une pente a 40°

Evoluer a corde tendue dans une pente a 40° en assurant bien dans les virages (la corde
ne doit pas toucher le sol)

Evoluer avec des crampons sans m'accrocher dans les pantalons

Utiliser mon piolet a la montée et a la descente

Installer différents types de relais en neige

Enlevez régulierement a l'aide du
piolet ("débottez™) la neige qui colle
("botte™) sous vos crampons. Affltez
vos crampons et utilisez des
antibottes.




Les différents types de cramponnage (10 pointes, mixte, pointes avant...)

Les différentes maniéres d'utiliser mon piolet (canne, appui, rampe, ramsse, traction...)

Les principes d'installation d'un relaiis en glace

Ajuster et mettre mes crampons

Monter et descendre en "10 pointes" dans une pente a 35°

Monter une pente a 60° en piolet traction

Poser une broche

Faire une lunule

Reconnaitre les conditions favorables ou défavorables (gros redoux, froid intense...)

Rechercher des emplacements de relais abrités

Evaluer les risques indirects (corniches, instabilités...)

i Al Evaluez la qualité et la solidité de la

glace est difficile : rien ne remplace

I'expérience.




Je connais mon matériel et son entretien (raquettes, skis, peaux de phoque,
couteaux...)

Dans un groupe, je suis capable de suivre une trace en respectant les consignes
de sécurité

En ski de randonnée, je sais évoluer avec des couteaux a neige

En ski de randonnée, je sais faire des conversions a la montée

Au sommet, je sais m'équiper pour la descente

Dans un groupe, je sais respecter les consignes de sécurité a la descente

Je maitrise le dérapage en neige dure a la descente

Je sais adapter le type de virage a la neige et au terrain

Je sais exécuter des virages dans des pentes a 40°

A la montée, je sais identifier I'endroit ou je dois chausser des crampons

je sais progresser a skis en milieu glaciare

je sais utiliser une main courante a la montée et a la descente

je sais poser une main courante (montée et descente)

Tout repose sur I'observation, les connaissances, I'expérience et I'humilité...

La neige est un matériau magique qui offre beaucoup de palisir, mais dés qu'on sort des pistes balisées ouvertes
dans des domaines sécurisés et quel que soit le moyen de locomotion (raquettes, skis ou surf...). on s'expose au
risque d'avalanche. Ce n'est donc pas I'activité, mais le terrain qui fixe les régles de sécurité a mettre en
oeuvre. Méme si des moyens de recherche plus ou moins efiicaces existent, rien ne vaut la prévention.




Les différents types de neige

Les différents types d'avalanches et de déclenchements

Les conséquences de la météo sur la neige

Les facteurs de risques nivologiques

Les facteurs de risques météorologiques

Les facteurs de risques topographiques

Les facteurs de risques humains

les méthodes de réduction (3x3 Munter, 4x4...)

Les différents types d'ARVA existants sur le marché

Les techngiques de sauvetage en crevasses (mouflage/remontée autonome)

Analyser le bulletin du risque d'avalanches

Brancher et installer mon ARVA en émission et contrdler mes partenaires au
départ

Passer mon ARVA en réception et faire une recherche simple d'ARVA (une seule
victime)

Faire une recherche de plusieurs ARVA (plusieurs victimes)

Faire une recherche de victime d'avalanche avec ARVA pelle sonde

Participer a une recherche en avalanche

Déclencher de secours

Faire les gestes de premiers secours

Préparer une course

Préparer un itinéraire

Faire une trace slre et adaptée




Les risques liés au facteur de chute dans cette activité

A\ /
Principe simple, toujours garder un brin de longe mousquetoné a la ligne de vie.
La longe double permet de dépasser sans risque les ancrages du cable.




% DANS L'EAU

La descente de canyon se pratique dans un environnement engagé qui nécessite beaucoup de précautions.
Précautions d'abord parce que c'est un écosysteme complexe et sensible, et parce gu'il est selon le cas a
partager avec plusieurs usagers.. Précautions ensuite parce que la progression sur corde en milieu vertical,
en présence d'eau, dans un environnement en évolution constante, encaissé et glissant, cumule les difficultés
et les risques. Pour pouvoir évoluer en toute sécurité dans cet environnement particulier, la pratique de la
descente de canyon fait appel & un bagage technique spécifique particuliérement riche.

Je sais A 9L
Evaluer la faisabilité d'une course (météo, niveau d'eau, difficultés, matériel,
durée)
Evaluer la faisabilité d'un saut ou d'un toboggan (acces, sondage, hauteur)
Réaliser un saut ou un toboggan (position, placement, appel, volonte)
Reconnaitre et franchir un mouvement d'eau dangereux (drossage, rappel)
Enquiter ma corde dans le sac et je connais les raisons
Sécuriser l'acces au départ du rappel (main-courante rappelable...)
Adapter la technique de descente en rappel a la situation (rappel guidé du haut,
du bas, dévié, fractionné...)
Assurer un coéquipier du haut et du bas (en cas de chute ou de blocage)
Faire une clé d'arrét ; accentuer le freinage en cours de descente
Comment intervenir en cas de probléme (assistance, réchappe, largage...)
Comment intervenir en cas d'accident (attente, alerte...)
Je connais » 9L
Le matériel individuel nécessaire (casque, baudrier, longes, descendeur, combinaison...)
Le matériel collectif nécessaire (corde, sac, bidon, matériel de réchappe, trousse de
rééquipement, pharmacie...)
Les techniques d'installation d'un rappel débrayable en canyon (nceud et descendeur en
butée...)
Les codes gestuels et sonores utilisés en canyon
Ajuster la longueur de corde Installer une main courante
B
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ATTENTION ca glisse ! Utiliser des
chaussures specifiques. Suivre les sentiers de
berge pour limiter I'impact sur le biotope de
proximité de I'eau particulierement sensible.




