
LA  POSE  DES  PIEDS

Les différentes parties du 
chausson :
- la pointe
- la carre externe
- la carre interne

LA POSE DE PIEDS
S'il y a bien une technique à ne pas négliger en esca-

lade, c'est sans conteste la pose de pieds. En effet, plus

vous serez précis dans ce positionnement, et moins

vos doigts auront de poids à supporter. lls pourront

donc tenir des prises plus petites, ou alors plus long-

temps. Bref, le début de la gloire! Car plus vous pous-

serez sur les pieds, et moins vous tirerez sur les bras,

notre point faible face à la verticalité.

Uadhérence
Ouelles que soient la forme de la prise et sa taille, il faut

essayer d'utiliser le maximum de surface de semelle
pour obtenir la meilleure adhérence possible, ce qui

vous évitera ainsi de devoir trop forcer sur les orteils,
principalement dans les dalles. 0n obtient cette fameuse

adhérence en abaissant le talon. Votre bassin, et par

corrélation le poids du corps, se trouve alors bien placé

au-dessus de la prise de pied, le transfert devenant

optimal. Cette technique n'est pas compliquée, mais

demande de I'expérience pour avoir confiance dans

"ses pieds". 0n voit d'ailleurs les débutants replacer
plusieurs fois en tremblotant les pieds au même endroit,

sans finalement réussir à réellement pousser dessus...

te grattonnage
Grosso-modo chst LA technique de pied de l'escalade. Elle

utilise les carres du chausson, soit interne, soit externe, ce

qui demande une pose de pied plus tonique qu'une simple

adhérence en dalle. Afin dbptimiser cette prise de carre et

de diminuer l?ffort, un chausson rigide ou semÈrigide sera

le bienvenu car il permet de maintenir la plante du pied.

Le griffé
Dans un dévers, poser ses beaux chaussons sur les prises

ne suffit pas pour optimiser ses chances de réussite...

Pour qu'un maximum de poids de votre corps repose

sur vos pieds dans une inclinaison déversante, il vous

faudra griffer les prises de pieds, c'est-à-dire essayer de

vouloir ramener les prises de pieds sous votre bassin.

Pour qu'un griffé de pied soit performant vous devez

réaliser deux axes de poussée différents mais complé-

mentaires. Dans un premier temps, une fois votre
chausson sur la prise, vous effectuez une poussée de pied

"normale", puis dès que la gomme du chausson est bien

incrustée dans la prise, il faut actionner les orteils,
mollets et ischio-jambiers avec la ferme intention de

ramener la prise sous votre bassin. 0utre la puissance

des membres inférieurs, il faut également avoir un excel-

lent gainage du corps pour pouvoir être efficace. Les

chaussons actuels à semelle plongeante sont réelle-

ment conçus pour cette technique moderne.

Le crochet de talon
Habituellement, c'est la pointe du chausson qui est

utilisée en escalade, mais cette technique assez récente

sollicite le talon quand Ia situation le permet. Les puis-

sants muscles que sont les adducteurs et les ischio-
jambiers viennent alors alléger les efforts des bras,

soit en supportant une bonne partie du poids du grim-

peur dans les surplombs, soit en permettant de s'équi-

librer dans les dévers et les dalles. ll y a encore peu de

temps, la pose d'un talon n'était envisageable que sur

de grosses prises, mais avec les chaussons modernes,

dont les talons sont enrobés et bien maintenus, on peut

désormais utiliser des prises plus petites.

te crochet de pointe
Moins puissant que Ie crochet detalon, le crochet de pointe,

aussi appelé "spatule" ou "clog", reste fort utile quand il

vous manque un peu d'allonge pour placer un talon. Cette

technique est employée dans les dévers et les surplombs.

La pointe contre pointe
La "pointe contre pointe" est I'arme absolue dès que l'in-

clinaison permet cet effet de style, donc généralement

dans des dévers prononcés. La technique consiste à placer

un pied en crochet de pointederrière la prise et à tirer forte'

ment dessus, tandis gue le deuxième pied appuie direc-

tement sur Ia prise. Utilisant nos plus puissants muscles

que sont ceux des jambes, ce travail en opposition de

forces permet un verrouillage extrêmement efficace.

Le talon pointe
Encore plus redoutable gue tous les autres crochetages

de pied, le talon pointe n'a qu'un inconvénient: sa redou-

table efficacité. En effet, si vous avez trouvé le trou idéal

pour y rentrer tout votre chausson, I'effort entre votre
pointe et votre talon scellera votre pied au support, d'où

l'inconvénient que cela peut entraîner en cas de chute,

car vous risquez de vous retrouver pendu par le pied...
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1) LA POINTE : (on ne parlera pas 
des grosses prises où on peut poser 
tout l’avant du pied). Sur des prises 
plus petites, on peut poser la pointe 
du pied. Il faut assurer un bon appui 
pour pousser dessus.

2) LES CARRES :
a) Carre externe : beaucoup de 
situations nous obligent à être de 
profil (croisés, dévers…), la carre 
externe s’impose alors. Le corps est 
plus près de la paroi, on peut 
valoriser la poussée du pied et on 
gagne en allonge.
b) Carre interne : si un pied est en 
carre externe, l’autre sera 
automatiquement en carre interne.



3) L’ ADHÉRENCE :
Parfois, il n’y a pas de prises pour les 
pieds, même pas un petit « graton ». Il 
faudra alors faire un pas d’adhérence. 
On pose l’avant du pied perpendiculaire 
à la paroi, le talon très bas pour valoriser 
l’appui. Ça tient, d’autant mieux si la 
paroi à « du grain » et si on est sur une 
« dalle » plutôt en « positif ».

4) LES CROCHETAGES :
a) crochetage talon : souvent utilisé 
dans les dévers. On va « crocheter » 
le talon sur une bonne prise assez 
haute. Tirer sur le talon va faciliter le 
mouvement suivant.
b) Crochetage pointe : moins 
évident et efficace que le crochetage 
talon. Il permet cependant d’assurer 
un équilibre. 
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5) LE PIED-MAIN :
Une seule prise est utilisable et la 
main est déjà dessus. Il faudra alors 
monter le pied sur cette même prise 
et amener le centre de gravité au-
dessus de ce pied pour pousser.
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