MUR

oEl YON

La montagne en ville

STAGE ANNUEL
f' NlVEAU

GOUTEZ AU PLAISIR DU VIDE,
EVADEZ-VOUS
EN GRANDES VOIES !

20 séances

de 2h par semaine
avec un moniteur diplomé

2 week-ends falaise
2 sorties falaise
Abonnement 7jourss7

au Mur de Lyon inclus
3 5avoir s

Location du baudrier
et des chaussons compris

Déplacement en co-voiturage

pour les sorties . J’

Demi-pension comprise

pour le week-end ‘\:
\

Niveau exigé 5b en téte / 6a en moulinette *
8 stagiaires maximum !‘
1

Stages sur réservation

LE MUR DE LYON
11, rue Lortet
69007 LYON

Tel. 04 7271 83 84 www.lemurdelyon.com




MUR

oEl YON

La montagne en ville

CONTENU DU STAGE :

REVISION DES NOTIONS DE SECURITE :
» Escalade en moulinette et en téte
+ Techniques de relais

TECHNIQUE :

+ Correction des placements

+ Développement des gestuelles complexes
(grimpe de profil, opposition de force, crochetage
talon/pointe...)

+ Analyse de la gestuelle

- Stratégie en escalade (lecture, rythme de grimpe,
repos...)

ENTRAINEMENT :
+ Explication théorique de I'entrainement
en escalade (force, continuité, résistance...)
+ Exercices a theme a chaque séance sur :
gestuelle, physique, techniques de cordes...

INITIATION AUX GRANDES VOIES :
* Initiation aux techniques d’aide au second
+ Descente en rappel, et remontée sur corde

EVOLUTIONS POSSIBLES :

+ COURS PARTICULIERS :
Correction, entrainement, préparation mentale

- SORTIES EXTERIEURES :
Falaise, canyoning, via ferrata

+ SORTIES GRANDES VOIES OU WEEK-END
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