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Escalade Mouvement standard 
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Préparer – déclencher – conclure
L’escalade se réfère depuis quelques années au mouvement standard, ou mouvement clé, comme 

base de l’entraînement. Présentation des différentes phases et premiers exercices! 

Se concentrer plutôt que lutter

Grimper juste et bien, c’est réussir à accorder les forces physiques et men-
tales. Le chemin vers le haut passe d’abord par une bonne préparation et pla-
nification du tracé, ainsi que par une bonne représentation du mouvement à 
venir pour économiser au mieux ses forces. Plutôt que de focaliser sur la force 
ou la résistance, le grimpeur a tout intérêt à mettre l’accent sur la concentra-
tion. L’amélioration de cette capacité revêt un rôle central non seulement 
avec l’élite, mais aussi et surtout avec les jeunes et les débutants. 

Position de départ
Comment? Le corps en position stable. La main qui va sai-
sir la prochaine prise est secouée dans l’air pour relâcher 
l’avant-bras. Visualiser la prochaine prise et prendre une 
décision. Selon son expérience personnelle, choisir le 
mouvement le mieux approprié.

Préparation du mouvement
Comment? Replacer la main libre sur la 
dernière prise utilisée et préparer le 
mouvement par les pieds. Garder les bras 
si possible tendus.

Déclenchement
Comment? Les jambes soutiennent le 
travail de traction.

Prise
Comment? Saisir la prise 
sélectionnée.

Fin du mouvement
Comment? Par un dépla-
cement du centre de gra-
vité et un travail des pieds 
adapté, rétablir l’équilibre 
et la stabilité du corps.  
Libérer le bras de traction 
et le décontracter.

Exercices initiaux
Les quatre exercices suivants peuvent aussi se faire aux espaliers, les deux premiers également aux 

barres ou au reck. 

 Singe
  Comment? Se suspendre à un bras. Les 

pieds soutiennent un peu le poids du 
corps. Secouer légèrement le second 
bras.

  Paresseux
  Comment? Saisir différentes prises 

avec des mises en tension variables. 
L’engagement des pieds module la 
charge. Secouer le bras libre pour 
faciliter la récupération. 

Sécurité

La responsabilité individuelle en escalade est primordiale. C’est pourquoi il est important d’enseigner aux enfants 
et aux jeunes la bonne technique d’assurage pour leur partenaire. L’accompagnant sera très présent lors des pre-
miers essais pour corriger et conseiller l’élève. Contrôler attentivement les nœuds et la technique d’assurage. Incul-
quer aussi le réflexe de contrôle mutuel entre les partenaires. En formant des groupes de trois, possibilité d’instau-
rer le rôle du «superviseur». 

 Toujours plus haut
  Comment? Saisir différentes prises avec 

des mises en tension variables. L’engage-
ment des pieds module la charge. 
Chaque nouvelle prise est un peu plus 
haute que la précédente. 

  Cocktail de prises
  Comment? Appliquer différentes formes 

de prises en faisant varier la charge selon 
l’engagement des pieds. Chaque prise est 
plus haute que la précédente. Secouer le 
bras entre chaque changement de prise 
pour faciliter la récupération. 

Nœuds
Deux nœuds suffisent pour débuter sur le 
mur d’escalade: le nœud d’encordement 
(nœud de huit) qui se fixe directement dans 
la boucle du baudrier, et le demi-nœud 
d’amarre destiné à l’assureur. Ce dernier 
passe dans le mousqueton fixé au baudrier 
de l’assureur. 

Technique de corde
Il faut distinguer entre la montée où la 
corde est déjà placée et celle où le grimpeur 
monte en tête pour placer la corde au som-
met. Dans le premier cas, la corde a déjà été 
placée par en haut directement, le premier 
grimpeur peut donc déjà être assuré nor-
malement. Cette forme est très sûre et 
convient bien aux débutants. Dans la deu-
xième situation, le grimpeur de tête s’as-
sure lui-même au fur et à mesure de sa 
montée en plaçant les dégaines dans les 

spits pour y faire passer sa corde. Son partenaire au sol veille à lais-
ser suffisamment de mou, mais pas trop... Concentration maxi-
male exigée! Pour ces deux formes, l’assureur, au sol, ne perd ja-
mais de vue son coéquipier et surveille la tension de la corde.  


