
Grimper en sécurité indoor
Les 10 règles du Club Alpin Suisse CAS 

et de la CI Murs d‘escalade

Avec le soutien de

Team-Setup 
au début !
▸ Être au clair en cas de 

différence de poids, prendre 
des mesures adaptées

▸ Tenir compte des compéten-
ces en matière d’assurage et 
de la forme du jour

▸ Définir des règles de commu-
nication

▸ Contrôler le matériel 
d’escalade

Contrôler son 
partenaire avant 
chaque voie !
Contrôle mutuel avec les yeux et 
les mains:
▸ Nœud d’assurage et point 

d’encordement
▸ Baudrier et fermeture du 

baudrier
▸ Mousqueton à verrouillage
▸ Dispositif d’assurage – test de 

blocage
▸ Nœud en bout de corde

Mousquetonner 
tous les points 
d’assurage !
▸ Mousquetonner en position 

stable
▸ Éviter les chutes pendant le 

mousquetonnage – risque de 
chute au sol !

▸ Faire attention au bon chemi-
nement de la corde dans le 
mousqueton

▸ Ne pas passer la jambe 
derrière la corde

Moulinette que sur 
les points de renvoi 
prévus à cet effet !
▸ Pas de moulinette sur un seul 

mousqueton
▸ Dans les voies fortement 

déversantes, faire des mouli-
nettes seulement avec tous 
les points d’assurage mous-
quetonnés

▸ Vérifier que le bon brin passe 
dans le dispositif d’assurage

Être attentif en 
faisant descendre 
quelqu’un !
▸ Faire descendre son parte-

naire doucement et sans 
à-coups

▸ La zone d’atterrissage doit 
être libre

▸ Ne jamais placer deux cordes 
dans un seul mousqueton

▸ Communiquer correctement 
au sommet de la voie

S’échauffer avant de 
grimper !
▸ Augmenter l’intensité progres-

sivement
▸ Terminer en douceur avec des 

voies plus faciles
▸ Laisser suffisamment de 

temps aux blessures pour 
guérir

Être conscient de sa 
responsabilité !
▸ Être critique avec soi-même et 

ouvert au feedback
▸ Signaler les erreurs, aussi aux 

autres cordées
▸ Rester à jour
▸ Être attentif aux autres

N’assurer qu’avec un 
dispositif familier !
▸ Principe de la main de frei-

nage : une main entoure tou-
jours la corde de freinage

▸ Vérifier la compatibilité du 
mousqueton, de la corde et du 
dispositif d’assurage

▸ Faire attention à la bonne 
position de la main de frei-
nage

▸ Les semi-automatiques offrent 
davantage de sécurité

Être parfaitement 
attentif lors de 
l’assurage !
▸ Ne pas donner trop de mou
▸ Choisir le bon endroit, proche 

de la paroi
▸ Observer son partenaire
▸ Les lunettes d’assurage aident 

à être attentif

Libérer le périmètre 
de chute ! 
▸ Considérer le risque de colli-

sion avec une marge suffisante
▸ Au sol, rester décalé par rap-

port au périmètre de chute
▸ Dans la voie, avoir assez de 

distance avec les autres 
grimpeurs

▸ Faire attention aux pendules
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Tout en ordre?
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Il faut que l’on fasse
quelque chose!

No!No!

No!No!

L’escalade comporte des risques – Suivez une formation !
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Grimper en sécurité indoor
Les 10 règles du CAS et de l’ASSE

Aufwärmen
 ▸ Intensives Aufwärmen schützt 
Muskeln, Bänder und Sehnen

 ▸ Aufwärmen nur in geeigneten 
Bereichen

Sturzraum freihalten
 ▸ Nicht unter Bouldernden auf-
halten

 ▸ Keine Gegenstände liegen 
lassen

 ▸ Nicht zu eng nebeneinander 
oder übereinander bouldern

 ▸ Landezone großzügig 
einschätzen

Spotten
 ▸ Richtig spotten lernen
 ▸ Nur bei Bedarf spotten
 ▸ Gewichtsunterschiede 
beachten

Abklettern oder 
Abspringen

 ▸ Abklettern geht vor Abspringen
 ▸ Gekennzeichnete Ausstiege 
nützen 

 ▸ Abspringen und landen lernen
 ▸ Landen mit möglichst 
geschlossenen Füßen und 
– falls nötig – abrollen

Auf Kinder achten
 ▸ Die Matte ist kein Spielplatz!
 ▸ Aufsichtspflicht wahrnehmen
 ▸ Maximale Höhe individuell 
de� nieren

Sicher Bouldern Indoor
Die 5 Regeln des SAC und des VSBK
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Mit Unterstützung von

Verband Schweizer Boulder- und Kletteranlagen

Association Suisse des Salles d'Escalade

Associazione Svizzera delle Palestre di Arrampicata


