
                 
 

Alpinisme : Formation débutants saison 2025 – 2026 

 
Vers l’autonomie : 
 
Au club alpin, l’objectif est de rendre les adhérents autonomes dans leurs activités. 
 
En alpinisme, c’est également une question de sécurité et cela permet d’emmener un peu plus de 
personnes en montagne. En effet, plus il y a de participants autonomes pouvant prendre la tête d’une 
cordée, plus on peut emmener de personnes dans la sortie. 
 
En sachant qu’en alpinisme, même avec des personnes autonomes, le maximum de participants dans 
la sortie sera fonction du nombre d’encadrants, du niveau de la course et des participants. 
 

Pré-requis : 
 
Pour rejoindre cette formation, il faut déjà maîtriser parfaitement la confection du nœud de huit et 
l’assurage au reverso. 
 
Pour les personnes n’ayant pas l’habitude de grimper sur du rocher, il vous est vivement conseillé de 
vous entraîner sur les falaises du mâconnais. A l’arrivée des beaux jours, le club propose des sorties 
falaises encadrées. L’objectif est de commencer à se confronter au vide et à la grimpe sur du rocher 
avant de devoir le faire en montagne. 
 
De manière générale, il vous est vivement conseillé de grimper également en salle l’hiver. 
 
Il faut également prendre en compte le fait que les marches d’approche de certaines courses peuvent 
être techniques et physiques y compris pour des sorties débutants. Il faut être en mesure de marcher 
plusieurs heures, de faire du dénivelé en terrain accidenté type pierriers ou pentes en neige et avoir 
donc un minimum de forme physique : 

- Etre capable de faire minimum 300m de dénivelé par heure, 
- Etre capable de faire en tout un minimum 800m de dénivelé avec un sac à dos comprenant le 

matériel d’alpinisme, 
- Etre capable d’effectuer une journée d’alpinisme pouvant être longue en durée et 

physiquement (même une course d’initiation peut nécessiter 12 heures d’efforts en continu), 
- Supporter l’altitude. 

  



                 
 

Première partie de la formation (80€) : Bases et Ecole rocher dans le 
mâconnais : 
 
Des apprentissages seront organisés dans le mâconnais avant de les mettre en pratique en montagne. 
 
L’objectif de ces ateliers en local est de ne pas faire des centaines de kilomètres pour apprendre les 
bases, de ne pas devoir tout apprendre pendant les sorties et de gagner du temps pendant celles-ci. 
 
Ces ateliers sont destinés aux adhérents souhaitant se former pour participer ensuite aux sorties en 
montagne. 
 
Voici ci-dessous le programme proposé. La participation à ce cycle de formation nécessite d’être 
présent aux 5 sessions. Des bouts de corde seront distribués aux participants pour qu’ils révisent et 
s’entrainent entre chaque session. Les dates seront vues avec les participants. 
 
Première session au local du club en soir de semaine : 

 
- Rappel des pré-requis, 
- Découvrir le matériel, 
- Comprendre les cotations (difficulté technique, engagement, équipement, risques objectifs, etc…), 
-  Savoir lire un topo, 
- Apprentissage de la confection d’anneaux de buste et d’un nœud de chaise, 
- Apprentissage lovage des cordes. 
 
Deuxième session au local du club en soir de semaine : 

- Révisions de la première session, 
- Apprentissage des nœuds de cabestan et demi-cabestan, 
- Présentation des différents types de progression encordée, 
- Exercice préparation de course (carte, topo, cotation), 
- Fabrication d’un machard et apprentissage du nœud de pécheur double. 

Troisième session sur la falaise de la Grisière ou au gymnase des Saugeraies en fonction de la météo 
en soir de semaine : 
 
- Révisions des premières sessions, 
- Apprentissage de la descente en rappel, 
- Apprentissage assurage du second, 
- Grimpe en grosses (dans du 4 équipé). 

Quatrième session sur la falaise de la Grisière ou au gymnase des Saugeraies en fonction de la météo 
en soir de semaine : 
 
- Révisions des sessions précédentes, 
- Apprentissage de la confection de différents types de relais, 
- Installation d’une main courante. 
  



                 
 
Cinquième session : Parcours montagne à Vergisson : 
 
Journée à Vergisson comme s’il s’agissait d’une sortie en montagne. 
 
Parcours permettant de mettre en application les apprentissages : 
 
- Savoir s’orienter et lire le topo, 
- Savoir préparer ses affaires, son matériel et son sac, 
- Savoir faire efficacement ses anneaux de buste et un nœud de chaise, 
- Mise en œuvre des différents types de progression encordée, 
- Savoir faire efficacement les nœuds de cabestan et de demi-cabestan, 
- Exercices de désescalade, 
- Grimpe en grosses, 
- Savoir descendre efficacement en rappel, 
- Savoir installer et progresser sur une main courante, 
- Savoir assurer un second, 
- Savoir confectionner différentes sortes de relais. 
 

Deuxième partie de la formation (170€) : 5 courses d’alpinisme en 
montagne et école de neige / glace : 
 
Cette partie consiste à réaliser un apprentissage des techniques en milieu neige et glace et à mettre 
en œuvre les différentes techniques rocher / neige / glace apprises en réalisant 5 courses de cotation 
Peu Difficile minimum. 
 
Le prix ne comporte pas les frais de transport et d’hébergement. 
 
Les places pour cette deuxième partie seront limitées parce que qu’il n’est pas possible d’être 
nombreux lors d’une course d’alpinisme. 
 
Il est également possible de réaliser par exemple la première partie lors d’une saison et la seconde lors 
de la suivante. 
 
Pour accéder à la seconde partie, il sera nécessaire de maîtriser les apprentissages réalisés lors de la 
première partie de la formation.  



                 
 

Compétences à acquérir lors de cette formation en 2 parties : 
 
Voici ci-dessous les compétences nécessaires pour être considéré par la FFCAM comme un adhérent 
initié en alpinisme. Nous chercherons à vous les faire acquérir. Il sera néanmoins nécessaire de 
compléter ces 2 volets de la formation par les formations en cartographie et en neige / avalanches. 

 

 



                 
 
 
 

 

 


