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Le portage à dos d’homme dans le ravitaillement des refuges: méthode ancestrale, 
éprouvée, approuvée mais surtout éprouvante: 

• peut-on améliorer les techniques de portage à dos d’homme dans le cadre du 
ravitaillement des refuges de montagne?  

• peut-on modifier l’ergonomie de la claie de portage afin de soulager le travail 
du gardien de refuge? 

 
 
 

 
 
Le gardien de refuge est un professionnel de la montagne, qui gère et assure le 
bon fonctionnement de son bâtiment afin d'y accueillir randonneurs, grimpeurs et 
adeptes de l’environnement montagnard. 
Son activité est un métier complet aux taches très diversifiées.  
 
Il a notamment le devoir d’assurer l'approvisionnement en denrées périssables de 
l’établissement, lequel, selon l’accessibilité du site se fait (en totalité ou 
partiellement) à dos d'homme (charges pouvant aller jusqu’à plusieurs dizaines de 
kilogrammes). Le nombre de portages par semaine est variable selon l'importance 
du refuge et sa fréquentation.  
 
Mon intérêt pour ce sujet résulte de l’exercice du portage en tant qu’aide-gardien 
au Refuge de Presset (Savoie 73) pendant 13 saisons estivales. 
 
Au travers de cette note de synthèse : 

A. je réaliserai un tour du monde des méthodes répandues de portage 
n’utilisant que l’homme, 

B. j’évoquerai ensuite rapidement la problématique santé liée au portage 
C. j’orienterai ensuite mon choix sur la technique de la claie de portage 
D. je détaillerai les éléments fondamentaux du portage de charge à dos 

d’homme et expliciterai mes retours d’expérience à ce sujet dans le cadre 
des ravitaillements du refuge 

E. enfin, j’aborderai les éventuels axes de progrès en termes d’ergonomie sur 
l’outil de portage qu’est la claie telle que je l’utilise aujourd’hui.  
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Le portage « à dos d’homme » (expression certes un peu abusive car des images de 
portage sur la tête suivront) est ancestral, en effet depuis que l’homme a su 
marcher, il lui a été indispensable pour déplacer sa progéniture, ses biens et sa 
nourriture.  
 
Par essence, action très naturelle, le portage prend un caractère nécessaire, voire 
indispensable puisqu’il permet de ravitailler en ressources vitales des lieux difficiles 
d’accès ou éloignés ou lorsque les moyens économiques sont limités (ou 
inexistants) : « Les Mayas n’utilisaient pas la roue, ni le tour de potier et ils n’avaient pas 

d’animaux de trait : le portage à dos d’homme était la règle. »). 
 
Aujourd’hui le porteur est devenu un personnage emblématique voire une icône 
dans l’imaginaire de Monsieur « Toutlemonde » (je m’adresse là au public lecteur de 
cette note de synthèse) pour qui le « Sherpa » népalais tant sollicité lors des 
ascensions de l’Everest, la porteuse d’eau africaine sont des figures indissociables de 
nombreuses épopées exotiques. 
 
Ci-après, sont illustrées en images quelques-unes des méthodes les plus répandues 
à travers le monde.  
Cet aperçu ne tient évidemment pas compte de la prédétermination culturelle du 
choix de la technique, des différences morphologiques des populations observées et 
de la nature des terrains parcourus par ces porteurs. 
L’intérêt de cette compilation réside dans les différents outils utilisés et leur 
positionnement. 
 

                       
              

   Femme bolivienne et son écharpe de portage                                               Porteur slovaque dans le Tatras                               
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                                                            Porteur Népalais                                                              Porteur au Kilimandjaro  

 

         
   
                Porteur au Kilimandjaro                       Porteur indonésien au Kawa Ijen                                  Porteuses africaines  

 
 
LES DIFFERENTES METHODES DE PORTAGE OBSERVEES SUR CES IMAGES 

 
 Sur le dos avec une écharpe de portage 
 Avec une claie en bois et sangle aux épaules 
 Au dos avec cordage et sangle sur la tête 
 Sac à dos et portage sur la tête 
 Sac à dos et portage sur la nuque et le haut du dos 
 A l’épaule avec balancier notamment pour équilibrer et répartir la charge 
 Sur la tête  

 
A l’observation de ces images, on identifie clairement des zones d’inconfort, d’effort 
de l’organisme du porteur comme la tête, les cervicales, le haut du dos, le bas du 
dos , les épaules…il est évident également sur certaines photographies que le corps 
du porteur est soumis à de fortes asymétries, notamment dans le cas du portage à 
l’épaule.  
Toutes ces contraintes rendent très éprouvantes la tâche réalisée par le porteur et 
sont susceptibles d’altérer de manière plus ou moins rapide la santé du porteur. 
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Bien qu’il ne semble pas exister en France d’enquêtes médicales spécifiques à la 
population des porteurs, il est reconnu que «  le mal de dos » ou lombalgie est la 
pathologie qui guette à plus ou moins long terme le porteur de charges lourdes. 

 
Naturellement, cette pathologie peut avoir plusieurs causes mais le corps médical 
est unanime pour considérer qu’un effort physique intense sollicitant la colonne 
vertébrale est un facteur de risque avéré. A l’évidence, le porteur d’altitude entre 
dans ce cas de figure. 
 
Les manifestations corporelles de la lombalgie sont de gravité et d’intensité variées ; 
il n’est pas dans mon propos ici de les détailler…mais l’expérience m’a appris que la 
première d’entre elles est une douleur « au niveau des reins », diffuse, tenace, qui 
très vite peut devenir insupportable et donc invalidante : ce qui signifie un arrêt du 
travail pendant plusieurs jours, voire plusieurs semaines, puisque le repos est, la 
plupart du temps le premier traitement prescrit. 

 
De nouveau je redis qu’il serait « hors sujet » de détailler ici tous les moyens de 
prévention et de traitement de la lombalgie du porteur d’altitude : ceinture de 
contention, renforcement musculaire, kinésithérapie, étirements, assouplissements, 
médicaments, chirurgie…Mais, dans le cadre du présent document, je soulignerai 
(en accord avec le corps médical) l’importance de l’outil de portage (et, je le 
souligne au passage, les chaussures).  
 
Afin de préserver l’intégrité physique de l’individu, il est bien entendu préférable 
d’utiliser un matériel permettant de soulager le dos et de tenir la charge de manière 
efficace. En conséquence de quoi, l’outil de portage doit être fonctionnel, 
confortable et d’une ergonomie parfaitement adaptée à la morphologie du porteur.   
 
Des outils existent, sur la base d’une armature symétrique à porter sur le dos, ce 
sont les claies de portage. 
Celles-ci ont été développées pour le transport de charges lourdes notamment dans 
des domaines professionnels tel que le déplacement terrestre militaire, mais 
également pour les sapeurs-pompiers ou encore dans le cadre de chantier en accès 
difficile. 
De ce fait, elles se trouvent bien adaptées au transport des denrées pour le 
ravitaillement des refuges.  
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C1 . Définition et schéma 

 
La claie est constituée d’une armature rigide, solide, apparente, dessinée pour 
recevoir des colis et des charges de formes et de poids très variables. 
Elle comporte parfois plusieurs étagères repliables, dont la plus basse est fixe et 
s’appelle la chaise. Cette dernière soutient toute la charge.  

 
 

Schéma des claies 

 
L’avantage de la claie est qu’elle permet de répartir une charge, hétéroclite en 
forme et surtout en poids, de manière plus équilibrée et plus efficace que dans un 
sac à dos.  
Nous verrons dans les chapitres suivant tout l’intérêt de cette spécificité. 
Elle permet aussi d’embarquer des colis plus volumineux (caisses, bouteilles de gaz, 
etc…) qui ne trouveraient pas leur place dans un sac à dos classique. 
 
 
Ces armatures sont relativement encombrantes et intrinsèquement lourdes. 
De par leur conception et leur structure, elles sont rigides et par là peuvent entraver 
les mouvements corporels liés à la marche et l’équilibre du porteur. 
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C2 . Matériaux et formes 
 
 
Aujourd’hui on trouve peu de modèles de claies sur le marché : à titre d’illustration, 
le catalogue 2016 du Vieux Campeur propose une centaine de modèles de sacs à dos 
contre…deux modèles de claies de portage ! 
 
 
Deux types de matériaux sont utilisés pour la réalisation des claies de portage, 
chacun d’eux  présente des avantages et des inconvénients liés au coût, à l’entretien 
et à la solidité: 
 

MATERIAU QUALITE DEFAUTS 

ACIER 
SOLIDE 

FACILE A REPARER PAR SOUDURE 
BON MARCHE 

LOURD 
ROUILLE 

DURALUMIN 
QUALITE AVIATION 

LEGER 
PRESQU’AUSSI SOLIDE QUE L’ACIER 

NE ROUILLE PAS 

CHER 
SOUDURE DIFFICILE (SPECIALISTE) 

 
 
Quant aux formes, il y a : 
 

 

 
Epouse les courbures de la colonne vertébrale. Elle doit être adaptée à la 

taille du dos du porteur et à sa morphologie, selon qu’il s’agit d’un 
homme ou d’une femme (ce qui ne semble pas avoir été pris en compte 

par les fabricants jusqu’à aujourd’hui) 
 

 

 
 

Trop rigide mais forme la plus répandue 
 

 

 

 
Enveloppant les hanches, cette forme peut être conjuguée à la forme en 
« S » et « droite ». Cette configuration est très pratique pour les charges 

les plus lourdes mais sur des distances relativement courtes car elle 
réduit le mouvement du bassin lors de la marche 
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Le centre de gravité du corps humain est voisin du nombril et de la troisième 
vertèbre lombaire, à l’intérieur de l’abdomen et dans tous les axes qui passent par 
ce point.  
 
Plus le centre de gravité d’une charge en sera éloigné, plus l’équilibre du porteur 
sera modifié et inversement. Donc pour plus d’efficacité et de confort, on 
s’attachera à porter cette charge le plus près possible de ce point ou d’un de ces 
axes. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

  

Centre de gravité Centre de gravité 

Centre de gravité 
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D1 . Position de la charge 

 
 
 
Les différentes études dont nous avons pris connaissance convergent vers une 
conclusion claire: la position de la charge est un facteur déterminant sur l’efficacité 
et le confort du portage : ce qui suppose que l’adaptation de l’outil de portage à la 
morphologie du porteur, est d’une importance capitale. 
En synthèse, les études sur terrain plat analysent les configurations suivantes : 
 
 
 

 

 
 Charge placée au-dessus du CG : 
 

Plus on s’éloigne du point CG et plus l’équilibre est aléatoire; cependant, tant que la 
charge reste bien axée dans le dos du porteur, il est possible de préserver une 
relative stabilité. En poussant ce raisonnement, on pourrait conclure que porter sur 
la tête serait une configuration idéale; pour autant tout le poids étant concentré en 
haut, le porteur est soumis à un effort musculaire de compensation important et à 
une mobilité réduite donc cette solution s’avère inadaptée au portage en montagne. 
C’est pourquoi ce thème n’est pas développé dans notre cas. 
 
 

 Charge placée au niveau du CG (en pratique au niveau de la ceinture) : 
 

Ce serait l’idéal, mais les mouvements du bassin sont contraints et la respiration 
abdominale est fortement gênée. 
 
 

 Charge placée au-dessous du CG : 
 

Dans ce cas de figure, la stabilité et l’équilibre  s’améliorent : le poids est concentré 
sur les épaules. Ceci correspond au portage sur le dos, à l’aide d’un système 
reposant sur les épaules de type claie ou sac à dos. 
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Cependant, la nature du terrain et notamment son inclinaison influe sur l’équilibre 
du porteur. En montée, le porteur aura tendance à incliner davantage son dos. 
On comprend aisément les cas suivants : 
 

Charge au-dessus 
du CG 
 

 Dans cette configuration, on note que les 
centres de gravité s’alignent à la verticale 
permettant d’avoir des efforts concourants 

Charge au niveau  
de la ceinture 
 
 
 

 Dans ce cas, on remarque que les efforts 
gravitaires sont sur 2 points différents 

Charge basse sous 
le CG 

 
 

Dans ce cas la charge à porter a tendance à 
« tirer » vers le bas alors que le porteur 
cherche à monter.  
 

 
 

 

 

                                
 
Lors des recherches documentaires, seuls des exemples sur les sacs à dos s’avèrent 
disponibles, mais la conclusion nous a paru transposable aux claies de portage : il 
faut que le centre de gravité de la charge soit le plus près possible du centre de 
gravité du porteur. 
Les schémas ci-dessus sont très explicites et montrent que, pour atteindre cet 
objectif,  les éléments lourds de la charge doivent être placés près du dos bien au-
dessus des lombaires. Les éléments plus légers seront placés en bas et en partie 
haute de la charge. 

dos 

charge 

CG 
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Ceci confirme bien que le portage à l’aide d’une claie est adapté pour le transport de 
charges lourdes dans le cadre du ravitaillement des refuges. 
En effet la claie offre stabilité et répartition rationnelle de la charge, l’utilisateur 
pouvant ajuster la hauteur de sa charge sur la structure. 
 
 

D2 . Retours d’expériences sur 13 ans de portage 
 
 

La montée au refuge de Presset (Savoie 73) correspond à : 
-500 m de dénivelé 
-pente moyenne de 25% 
-distance d’environ 2 km 
 
Le refuge de Presset a été totalement reconstruit, agrandi et modernisé en 2013, 
cette opération a permis d’accroître sa renommée grâce à son nouveau confort et sa 
fréquentation a grimpé de 1800 à 3000 nuitées par an. 
 
Cette transformation a accru les besoins en denrées périssables afin de répondre à 
la demande des clients de passage à la journée ou pour la nuit. 
 

 Avant Après 

Nombre de portages 3 à 4 par semaine 4 à 5 par semaine 

Poids de la charge 30 kg 40 kg 

 
*il convient de noter également que, outre les montées en denrées fraîches, le 
porteur redescend les déchets non biodégradables et les recyclables (canettes, 
verre,…) : poids estimé de déchets évacués à dos d’homme en 2015 1,5 tonnes. 
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Différents types de charges : 
 
Illustration Conditions Répartition efficace 

ou non 
Points d’effort 
ou douloureux 

Amélioration 

 

45 kg 
Montée 
(viande , légumes: éléments denses) 
 
 
 

NON : 
-charge large 
- Poids lourd trop bas  
 

- bas du dos 
(vertèbres lombaires 

+ triangle lombaire)  
- épaules 
- pectoraux 

-Chargement plus 
étroit 
- répartition du poids 
lourd au centre 
-mise en place du 
léger en bas  

 

40 kg 
Montée 
(matelas : éléments mous) 
 
 
 

NON :  
-Charge large 
-Encombrement fort 
-Inadapté au sentier 

-pectoraux 
- bas du dos 
(vertèbres lombaires 

+ triangle lombaire) 

-porter la charge à la 
verticale 

 

35 kg 
Descente 
(déchets non biodégradables + 

recyclables : éléments instables, 

conditionnement délicat) 
 

NON : 
-Charge instable sur 
la claie 

-genoux 
-chevilles 

-meilleur 
conditionnement 
-réduire le poids => 
trouver solution 
alternative à la 
quantité de déchets 

 

50 kg 
Montée 
(viande, légumes, pain, fromage : 

éléments denses) 
 
 

OUI : 
-bon positionnement 
du léger / lourd 
-charge de la largeur 
des épaules 
 

  

 
Autres retours d’expérience sur le ravitaillement : 
Au cours de mes stages, j’ai pu assister à d’autres types de ravitaillement : 
 

 D’une part, la mise en oeuvre d’un monte-charge qui, selon 
moi, a ses limites (fort investissement initial, charge limitée 
à 400 kg (héliportage 800 kg), entretien indispensable coûteux, 
dépannage dangereux et délicat).  
Dans le cas à droite, le balancier de la potence a rompu, le câble n’étant plus 
suspendu la charge d’un montant de 1500 € s’est écrasée sur les rochers. 

Au final, le peu qui a pu être sauvé a été monté jusqu’au 
refuge à dos d’homme. 
En cas de dysfonctionnement, on note qu’il y a un retour 
inévitable au portage à dos d’homme. 
 

 D’autre part, l’héliportage pour un refuge de haute-montagne, irremplaçable 
mais directement lié aux conditions météorologiques et très onéreux (30 €/ 

minute selon le site hélicomontagne.fr).  
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Au vu des charges transportées par les porteurs slovaques dans le massif des Tatras, 
il est légitime de considérer que la forme de leur claie est des plus efficaces. 
Les améliorations proposées résident notamment dans l’utilisation de matériaux 
plus modernes, plus légers et plus confortables et dans une adaptation de la forme 
de la claie. 
 

E1 . Amélioration de la structure 
 

Dans les recherches globales que j’ai pu réaliser sur internet notamment, il apparaît 
qu’il existe différents matériaux, pour la plupart très connus, permettant de 
construire des structures diverses et variées. 
Cependant, la problématique du portage dans le cadre du ravitaillement des refuges 
de montagne implique une résistance au poids suffisante pour supporter les masses 
à transporter. 
De même, le facteur « vieillissement » ou résistance dans le temps du matériau ainsi 
que la facilité de réparation seront déterminants. 
 
En résumé, les principaux matériaux suivants peuvent être utilisés avec leurs 
avantages et leurs inconvénients. 
 

MATERIAU QUALITE DEFAUTS 

ACIER 
SOLIDE 

FACILE A REPARER PAR SOUDURE 
BON MARCHE 

LOURD 
ROUILLE 

DURALUMIN 
QUALITE AVIATION 

LEGER 
PRESQU’AUSSI SOLIDE QUE L’ACIER 

NE ROUILLE PAS 

CHER 
SOUDURE DIFFICILE (SPECIALISTE) 

TITANE 
TRES RESISTANT 
NE ROUILLE PAS 

TRES CHER 
LOURD 

SOUDURE ET REPARATION DELICATE 

FIBRE DE CARBONE LEGER 
FRAGILE / CASSANT 

CHER 
COMPLIQUE A REPARER 

 
Quant à la partie sanglerie, elle ressemble fortement aux équipements courants des 
sacs à dos et des claies habituelles. Pour autant, la partie dos sera envisagée comme 
thermo-formable et par conséquent personnalisée au dos du porteur (ce type de 
technologie existe déjà dans les sacs à dos haut de gamme chez des fabricants 
comme Arctéryx ® ou Osprey®). 
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E2 . Amélioration de la forme 
 
Dans le commerce, les claies disponibles à la vente sont le plus couramment de la 
forme suivante et celle que j’utilise correspond à un modèle de ce type. 

                                                 
 
La forme de la claie, très rustique, des porteurs de Tatras, servira de base à mon 
prototype qui sera explicité dans la section suivante. 

   
 

A l’observation de ces porteurs, on note que la chaise de la claie est très basse et 
que la surélévation de la charge se fait par des pains de polystyrène expansé ou des 
caisses vides. 
Compte tenu de cet aspect, j’ai envisagé dans un premier temps de remonter la 
chaise de la claie à un niveau proche du CG (centre de gravité). 

 
La claie aurait une forme en « escalier » du fait de la 
présence d’une « chaise » au-dessus de la tête 
permettant d’augmenter le volume transporté. 

 
  

Centre de gravité 
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E3 . Mon prototype 
 

Comme cité au paragraphe précédent, le prototype que j’ai imaginé est fortement 
inspiré de la claie en bois utilisée par les slovaques et par la répartition de la charge 
qu’ils appliquent sur leur claie. 
 

                                        
 
La structure est en PVC sur les images car il ne s’agit là que d’un prototype et non 
d’un choix de matériau. 
 
Comme on peut le voir clairement sur les photos de profil, la chaise a été placée très 
haute, proche du CG (cf schéma page suivante). De telle sorte que les charges lourdes 
placées en premier seront les plus proches du CG du porteur comme expliqué dans 
la section D1 schéma page 14. 
 
Les renforts en équerre permettent d’augmenter la résistance de la structure au 
poids de la charge. 
Sur la partie supérieure, ils permettent de charger au-dessus de la tête du porteur 
sans contact avec celle-ci. Cette partie est envisagée comme amovible dans le cas où 
la charge à monter ne le nécessiterait pas. Toutefois, je suis conscient du fait que 
l’aspect démontable pourrait générer une zone de faiblesse de la structure au 
niveau des emboîtements. 
 
 
La structure ainsi équilibrée a son centre de gravité près de son centre physique du 
fait de la symétrie intrinsèque de la structure.  
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L’ergonomie étant un aspect primordial de ma réflexion, les dimensions sont 
adaptées au gabarit du porteur afin de rapprocher au mieux les centres de gravité 
de l’individu et de la claie.  
L’objectif est ainsi de réduire l’effort et l’inconfort durant le portage. 
 
En pratique, le chargement sera donc réparti de telle manière que le centre de 
gravité ne soit que peu déplacé quelle que soit la pente du terrain à parcourir pour 
exploiter au mieux la géométrie de la claie. 
 
Cependant, le choix d’une telle structure sollicitera davantage les épaules du 
porteur, dont la condition physique devra au préalable être renforcée de manière 
accrue au niveau des pectoraux, abdominaux et des trapèzes. 
 

 
 

Sur la vue de dos, la différence est difficilement perceptible mais un léger 
évasement de la structure sur la partie supérieure est envisagé, pour une meilleure 
fixation de la charge et une stabilité accrue. 
A l’inverse, le rétrécissement sur le bas du dos est prévu pour laisser la place aux 
bras (dans le cas de l’usage des bâtons de marche) et au mouvement de rotation du 
buste ou de torsion du haut du corps, notamment dans les passages délicats du 
sentier, tels que pierriers et zones étroites. 
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Schéma du porteur équipé sans charge sur la claie 
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Schéma du porteur équipé avec charge sur la claie en montée 

 
 

On notera dans ce cas que les centres de gravité sont presque alignés à la verticale 
(à condition que la charge soit correctement équilibrée sur la claie elle-même). Ceci 
permet de stabiliser la charge et de centrer l’effort sur les parties motrices que sont 
les quadriceps du porteur.  
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Au travers de cette synthèse d’informations, j’ai pu : 

 vous exposer les différentes techniques que l’on peut rencontrer pour une 
activité basique voire banale que peut être le portage 

 identifier un outil en particulier, la claie de portage, qui est d’usage courant 
dans le cadre du métier de gardien de refuge 

 expliciter quelques fondamentaux sur l’effort que nécessite le portage et 
par là même justifier des orientations de mes réflexions 

 proposer des améliorations de la « claie du gardien », en terme de structure, 
de forme, fondées sur mon expérience de 13 années de portage 

 présenter mon prototype, concrétisation de mes réflexions personnelles. 
 
 
Ce présent document se veut donc une modeste contribution à l’amélioration des 
conditions de travail du porteur d’altitude. En effet, profession peu connue du 
grand public, elle est indispensable à la vie de nombreux refuges malgré la 
redoutable efficacité de l’héliportage.  
Dans de nombreux cas, le recours au portage à dos d’homme est essentiel, fiable, 
peu onéreux et flexible même en cas de météorologie dégradée. 
 
Pour autant, ingrat mais admiré par les randonneurs rencontrés sur les chemins au 
hasard des portages, il reste un métier pénible pour lequel toutes les innovations, 
porteuses de confort et de fonctionnalité, seront toujours bienvenues, notamment 
au travers du développement de la claie de portage, grâce à l’utilisation de 
moyens modernes (nouveaux matériaux, nouvelles formes, nouvelles 
technologies, …). 
 
En conclusion, le portage s’avère être une activité à part entière du métier de 
gardien de refuge. Celle-ci doit être optimisée afin de permettre au gardien 
d’assurer le reste de ses tâches sans craindre pour sa santé et sans dégrader ses 
qualités d’accueil, ce qui est pour moi primordial dans son rôle au refuge. 
 
C’est pourquoi je reste pour ma part décidé à poursuivre mes réflexions et mes 
essais, à améliorer mon prototype, et, pourquoi pas, peut-être un jour entrer en 
contact avec des gens aux compétences plus approfondies (mécanique, matériau, 
résistance à l’effort, etc…) voire même un fabricant qui voudra bien collaborer 
dans le développement de mon prototype et valoriser mes expériences…pour le 
bien de tous mes confrères gardiens ou futurs gardiens de refuge.   
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