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FICHE D’AUTOÉVALUATION DU NIVEAU TECHNIQUE PERSONNEL

 (Cocher la case correspondante)

	
	Technique maîtrisée
	Technique inconnue
	Technique que j’aimerais apprendre

	MATÉRIEL INDIVIDUEL
	
	
	

	Savoir régler correctement son cuissard et son baudrier
	
	
	

	Savoir positionner son équipement sur son MVAC
	
	
	

	Savoir régler correctement pédales et longes
	
	
	

	
	
	
	

	PROGRESSION SUR CORDE FIXE (Matériel)
	
	
	

	Constitution et résistance des cordes
	
	
	

	Utilisation des divers mousquetons
	
	
	

	Rôle des sangles
	
	
	

	Utilisation des divers types de plaquettes
	
	
	

	
	
	
	

	PROGRESSION SUR CORDE FIXE (Descente)
	
	
	

	Savoir utiliser un descendeur et gérer sa descente
	
	
	

	Savoir franchir un fractionnement
	
	
	

	Savoir franchir un nœud
	
	
	

	Savoir franchir une déviation
	
	
	

	
	
	
	

	PROGRESSION SUR CORDE FIXE (Montée)
	
	
	

	Savoir utiliser ses appareils et gérer sa montée
	
	
	

	Savoir franchir un fractionnement
	
	
	

	Savoir franchir un nœud
	
	
	

	Savoir franchir une déviation
	
	
	

	
	
	
	

	ÉQUIPEMENT AVEC CORDE (nœuds)
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud en huit
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud en huit tricoté
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de Mickey (ou oreilles de lapin)
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de chaise
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de pêcheur double
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de sangle
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de papillon
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de cabestan
	
	
	

	Savoir réaliser et utiliser un nœud de ½ cabestan
	
	
	

	
	
	
	

	ÉQUIPEMENT AVEC CORDE (équipement)
	
	
	

	Savoir planter un spit
	
	
	

	Savoir effectuer le bon choix des amarrages
	
	
	

	Savoir mettre en place un fractionnement
	
	
	

	Savoir mettre en place une déviation
	
	
	

	Savoir mettre en place une main courante
	
	
	

	Savoir jonctionner deux cordes
	
	
	

	
	
	
	

	TECHNIQUES D’AUTO-SECOURS
	
	
	

	Savoir remplacer un descendeur manquant
	
	
	

	Savoir remplacer une poignée/pédale manquante
	
	
	

	Savoir remplacer un bloqueur manquant
	
	
	

	Dégagement d’un équipier inconscient sur corde depuis le haut
	
	
	

	Dégagement d’un équipier inconscient sur corde depuis le bas
	
	
	

	Descente de charges lourdes avec fractionnement
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