
 
 

GRIMPER AUX ESPALIERS : 3 appuis = sécurité !  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

MAINS et pouces  
sur l’espalier  

PIEDS tactiles et 
dynamiques 

EPAULES éloignées des prises 



 
 

GRIMPER A LA CORDE : verrouiller ses pieds contre la corde ! 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CHEVILLES et PIEDS = 
ventouse selon sa 

technique 

BRAS fléchis  

MAINS :  
pouces en bague 

ABDOS : contractés 

Une traction des  
bras puis monter 
 les pieds 



 

GRIMPER AUX PERCHES : prendre appui avec les chevilles et les jambes   
 

 
 
  
 
 
  
  
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
   

MAINS :  
pouces en bague 

GENOUX : 
serrés contre la 
perche 
pouce en bague 

CHEVILLES : une devant, une derrière  

BRAS fléchis  

ABDOS : contractés 

Monter par petites brasses 


