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7mobile 6 10Escalade Capacité tactico-mentale 

Marche à l’ombre 
Comment? Par deux. A montre deux ou plusieurs fois une séquence 
de mouvements, sans commentaire. B mémorise et essaie de repro-
duire le parcours. 
Variantes:
• A grimpe en tête et B le suit de près, en se servant des mêmes 

prises et pas.
• Pour avancés: lors de la démonstration, A met l’accent sur cer-

tains détails (engagement des pieds au ralenti sur une prise par 
exemple). B essaie de repérer ces variantes et de les reproduire.

Pourquoi? Montrer et imiter. Apprendre à observer et être capable 
de saisir le mouvement dans sa globalité. 

Sous la loupe
Comment? Choisir un itinéraire varié et introduire des changements 
de rythme, des pauses, etc. pour stimuler le sens de l’observation 
des partenaires. 
Variantes:
• Le grimpeur commet volontairement des fautes techniques ou 

tactiques (mauvais choix) pour stimuler le sens critique des 
observateurs. 

• Pour avancés: apprendre à distinguer différents styles entre 
grimpeurs.

Pourquoi? Aiguiser le sens de l’observation et la capacité à comparer.

Quelques règles pour l’entraînement

La suite méthodologique des principaux accents est la même, quel que soit le ni-
veau du groupe. Seule l’importance accordée à chacune des phases diffère. 

Phase

1. Echauffement cardiovasculaire, exercices 
de balancement, stretching/renforcement

Débutant 10 %
Groupe d’entraînement 15 %

2.  Charges statiques sur des prises  
sélectionnées

Débutant 0 %
Groupe d’entraînement 15 %

3. Entraînement technique de base Débutant 20 %
Groupe d’entraînement 0 %

4. Entraînement d’acquisition technique 
orienté (précision, contrôle, stabilité)

Débutant 10 %
Groupe d’entraînement 20 %

5.  Aspects sécuritaires (nœuds, assurage, 
etc.)

Débutant 30 %
Groupe d’entraînement 5 %

6. Entraînement d’application technique 
(rythme, timing, créativité)

Débutant 0 %
Groupe d’entraînement 35 %

7. Escalade libre Débutant 30 %
Groupe d’entraînement 10 %

Intensité
Concevoir la séance pour que 
chaque élève ou athlète puissent 
répéter de nombreux exercices. 
Choisir une intensité qui permette 
de grimper durant 30 minutes envi-
ron (durée effective sur la voie). 

Précision du mouvement
Choisir des formes d’exercices qui 
sollicitent les mains (diverses 
prises) et surtout les pieds (change-
ment de pied et appuis) pour affi-
ner la précision du mouvement.

Fluidité
Des formes d’exercices qui ralen-
tissent volontairement le mouve-
ment global améliorent l’exécution 
du mouvement et permettent aux 
élèves d’évoluer selon un degré de 
difficulté maîtrisable.


