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CHECKLIST  IMPRIMABLE

Mains prêtes pour le bloc : la
routine anti-peau-abîmée
Préparer ses mains escalade ne prend que quelques minutes, mais ça peut éviter bien des

déchirures et des séances écourtées. Ce mémo vous aide à partir avec une peau propre, sèche et

protégée, sans surcharger la routine.
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Avant de grimper : la vérification express

Laver les mains avec un savon simple
Retirer la saleté, la sueur et les résidus gras.

Sécher soigneusement paumes, plis et espaces entre les doigts
La peau doit être nette et bien sèche avant le mur.

Observer les callosités, fissures et ampoules débutantes
Repérer ce qui risque de s’ouvrir pendant la séance.

Lisser très légèrement les bords qui accrochent
Uniquement si la callosité est saillante ou dure.

Couper les ongles trop longs
Éviter qu’ils se coincent dans les prises.

Prévoir du tape si une zone fragile doit être protégée
Pour soutenir une petite faiblesse, pas pour masquer une plaie importante.

INFOGRAPHIE Infographie comparant la préparation des mains en escalade selon le profil et l’intensité de la séance
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INFOGRAPHIE Schéma de routine pour préparer ses mains à l’escalade en bloc avant la séance

Routine express avant bloc

1 Nettoyer
Passez les mains au savon doux et rincez bien pour repartir sur une base propre.

2 Sécher
Essuyez complètement les paumes, les doigts et les plis pour éviter toute sensation humide ou grasse.

3 Vérifier
Regardez rapidement où la peau est fragile, épaisse ou déjà irritée.
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4 Ajuster
Limez très légèrement une callosité trop haute ou protégez une zone sensible avec du tape.

5 Grimper
Gardez la routine courte : si elle devient trop longue, c’est souvent qu’on en fait trop.

Les repères qui protègent vraiment la peau

Une callosité utile reste fine, souple et plate ; une bordure
épaisse finit souvent par s’arracher.

La crème hydratante se garde pour après la séance ou loin
du passage sur le mur.

La magnésie aide pour l’adhérence, mais elle ne remplace
pas un bon entretien de la peau.

Dès qu’une zone chauffe, devient douloureuse ou s’ouvre,
mieux vaut protéger ou lever le pied.

Adapter la préparation selon votre profil

Profil Priorité Bon réflexe À éviter

Débutant
Limiter les erreurs de
base

Nettoyer, sécher, couper les ongles,
repérer une peau abîmée

Multiplier les produits ou
retirer trop de peau

Grimpeur régulier
Entretenir les
callosités

Lisser seulement les bords qui
accrochent et hydrater après

Laisser une callosité épaisse
durer trop longtemps

Séance intense
Protéger la peau qui
fatigue

Prévoir du tape et surveiller les zones
qui chauffent

Enchaîner jusqu’à ouvrir la
plaie

Reprise après
pause

Recalibrer la peau
Rester sobre sur le volume et observer
les frottements

Reprendre comme si la peau
n’avait pas changé
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SCHÉMA Routine simple pour préparer ses mains avant une séance de bloc

! Le bon timing de la crème
La crème mains est utile pour récupérer, pas juste avant de toucher les prises. Si la peau est très sèche, hydratez
plutôt plus tôt dans la journée ou la veille, puis lavez et séchez soigneusement avant de grimper.

Après la séance : le trio gagnant

Dès la fin du bloc, retirez la magnésie, nettoyez les mains avec un savon doux, puis séchez-les soigneusement. Une

fois la peau propre, appliquez une crème simple pour aider la récupération et limiter les bords de callosités qui se

soulèvent.

Si une zone devient très rouge, chaude, suinte ou reste douloureuse, il vaut mieux arrêter la friction et demander un avis professionnel.


