
QUELQUES  GESTES  TECHNIQUES

1) LE CROISÉ :
Lorsque les prises se suivent en 
diagonale vers la droite (ou la 
gauche), il est plus élégant de faire 
un « croisé » qui remplace plusieurs 
changements de mains. Sur la photo, 
la main gauche passe au-dessus la 
moins droite. Puis on va décroiser : 
la main droite partira sur la prise 
suivante à droite. Attention toutefois 
à la pose des pieds pour éviter une 
« porte ».
Variante du croisé, lorsque la main 
croise en passant en-dessous, on 
parle alors de «derviche ».

2) CHANGEMENTS :
a) Changement de mains : parfois 
il est préférable de changer de 

mains plutôt que de croiser pour ne 
pas se trouver mauvaise main 
ensuite.
Il faut bien placer la 1ère main et 
laisser de la place pour la 2ème.
b) Changement de pieds : cela ne 
pose pas de problème sur une 
grosse prise, mais sur des prises 
plus petites, il faudra bien poser la 
pointe du pied pour laisser la place 
au 2ème. Il reste aussi la solution 
d’un petit sautillement, le 2ème pied 
venant remplacer le 1er. 

Pooe de droite: Alizée Duftoisse crot: .
'dons 

"BigR", 8b+ (Smith Rock-US:

tES GESTES DE I.IESCAI.ADE
Arnelicrer sa Technique gesluelle en escclode esï i'cssurcnce d'une grlrnpe plus efiicoc -

puisqu'ô choque situolicn vcus ourez lc répcnse oCoptee, goge cJ'une êccnor-nie nc

négligeoble en lermes de clepense énerÇéTique Le geste Technique est Ccnc L'essenc -

nnerne de l'escoloce, cuiscue Ce ui decoule le rncuvennenl... Enccre fcuT il choislr le 5c -

Le changement de main/de Pied
Dans le feu de l'aition, ii n'est pas rêre de se fourvoyer dans I'impasse d'un esthétique croisé, alors que la solution résidait simplement

dôns un nettement plus modeste changement de main... Et ce qui « marche » pour les mains « marche » aussi pour les pieds. Dans les

deux cas, !l faut toutefois bien prévoir ces mouvements en laissant de la place sur la prise pour ramener soit les doigts, soit le pied.

s*

§t§

78 ormpeB#201

Ç

i

Pooe de droite: Alizée Duftoisse crot: .
'dons 

"BigR", 8b+ (Smith Rock-US:

tES GESTES DE I.IESCAI.ADE
Arnelicrer sa Technique gesluelle en escclode esï i'cssurcnce d'une grlrnpe plus efiicoc -

puisqu'ô choque situolicn vcus ourez lc répcnse oCoptee, goge cJ'une êccnor-nie nc

négligeoble en lermes de clepense énerÇéTique Le geste Technique est Ccnc L'essenc -

nnerne de l'escoloce, cuiscue Ce ui decoule le rncuvennenl... Enccre fcuT il choislr le 5c -

Le changement de main/de Pied
Dans le feu de l'aition, ii n'est pas rêre de se fourvoyer dans I'impasse d'un esthétique croisé, alors que la solution résidait simplement

dôns un nettement plus modeste changement de main... Et ce qui « marche » pour les mains « marche » aussi pour les pieds. Dans les

deux cas, !l faut toutefois bien prévoir ces mouvements en laissant de la place sur la prise pour ramener soit les doigts, soit le pied.

s*

§t§

78 ormpeB#201

Ç

i



3) LA RELANCE :
Quand la bonne prise paraît un peu 
loin et qu’il y a une petite prise en 
dessous, il ne faut pas hésiter à 
s ‘en servir en intermédiaire. Soit en 
la valorisant au mieux grâce à des 
pieds bien placés, soit en prenant un 
appui bref dessus pour « relancer » 
immédiatement.
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4) LE DRAPEAU :
On ne dispose que d’une prise de 
pied, l’autre jambe est passée 
tendue, en arrière, assurant un 
bon équilibre. En plus, par un 
mouvement de balancier de cette 
jambe, on donnera une impulsion 
pour aider le mouvement suivant.
Le « cancan » est une variante 
où la jambe libre est passée au-
dessus et devant la jambe 
d’appui.

Le drapeau
Si vous disposez d'une seule et unique prise de pied pour réaliser le mouvement suivant, « faire un drapeau » peut s'avérer bien utile. Vous viendrez

ainsi vous assoir sur cette prise, iandis que la jambe libre restera tendue tout en passant derrière la jambe fléchie pour, dans un premier temps,

s'équilibrer, puis ensuite donner l'impulsion nécessaire au déclenchement de l'action suivante grâce à un mouvement de balancier savamment dosé.

Le Yaniro
0n peut aisément se passer de cette technique puisque les voies dans le monde qui requièrent obligatoirement un « Yaniro » se comptent sur les doigts d'une
main. La plus célèbre est « Chouca » à Buoux, et pourtant le Yaniro n'est pas vraiment obligatoire et peut s'éviter par un jeté. Le Yaniro a été médiatisé par

Tony Yaniro. Il permet de remplacer un appui de pied en venant placer sa jambe sur le bras qui tient la prise, souvent bonne, grâce à un petit micmac de souplesse.
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5) LA DÜLFER :
Inventée par le grimpeur du 
même nom, cette technique 
s’impose pour les fissures ou 
écailles verticales. Sur bras 
tendus, en appuyant fort sur les 
pieds placés assez haut, les 
mains vont pouvoir progresser 
le long de la fissure.



6) LA LOLOTTE :
Cette technique consiste à rentrer 
un genou et le pointer vers le bas. 
Cela permet de rapprocher le corps 
de la paroi et de bien se caler sur 
les pieds. Assez efficace en dévers 
en particulier. Cela est quand même 
assez traumatisant pour le genou si 
on exagère le mouvement.

7) LE JETÉ :
La prise suivante est très 
bonne, mais vraiment très 
haute. Il n’y a pas d’autre 
solution que de se « jeter ». 
Il faut placer les pieds le 
plus haut possible, se 
ramasser sur ses appuis et 
se lancer en poussant bien 
verticalement et non en 
arrière.

Le jeté
C'est I'action la plus radicale en escalade car une fois

la décision prise et le mouvement enclenché, il est diffi-

cile de revenir en arrière. C'est d'ailleurs la plupart du

temps ce que l'on appelle un "mouvement obligatoire" :

sans "jeter", impossible de passer d'une prise à I'autre.

Dtpparence facile, lejeté s?vère en fait d'une complexité

rare car beaucoup de facteurs conditionnent sa réussite.

Toute la chaîne musculaire entre en action, des orteils

pour pousser sur les prises de pieds, aux doigts pour se

réceptionner à "l'atterrissage", en passant par les

jambes pour propulser le corps et à la sangle abdomi-

nale pour solidariser tout ça ! ll faut ensuite rajouter la

démarche mentale de la prise de décision, puis la bonne

gestion de toute la coordination musculaire pour être

précis. Cela fait donc beaucoup de calculs à intégrer

pour quelques centièmes de secondes de lévitation !

Ci-dessous : Oérome
Pouvreou dons le grosjeté de
"Oronge", 8o (Iennessee-USA).
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8) DANS LE DÉVERS :
Pour s’économiser dans un 
dévers, il faut être le plus 
possible sur bras tendu, 
notamment pour 
mousquetonner ou se reposer 
sur une grosse prise. Pour 
chercher la prise suivante, on 
s’enroule autour de l’axe du 
corps pour être bien de profil. 
Un pied sera forcément en 
carre externe.
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