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Trouver chaussure a son pie

Les chaussures de course a pie cessent d’évoluemous sommes passd’'une chaussure
plate dans les années 1960 a une chaussure a d#lesamortissante avetalon suréleve et
réduction des torsns dans les anné1990, pourrevenir actuellement a une chaussure
“minimaliste”, avec un minimum de maintien, de poidsinclinaison entre l'avant et
I'arriere.

La question demeurecomment‘trouver chaussure a son pied” ?

Postulat 1 e corps évolue en s'adapt aux contraintes de son environnem
(Garber et al., 2011)
e S’il y a un ¢ress mécanique le corps s’adapte, amélioration gegformance
» Pas de stress mécanique = adaptation invon observe udésentraineme

Attention : « le corps s’adapte dans la mesuu le stress appliqué n’est pas plus grand
sa capacité a s'adapterBlaise [Lubois, 2013)auquel cas intervient le surentrainement ¢
blessure.

(+)
Dépasser sa capacité maximale . 100 /0
d’adaptation se traduit par : capacité max. d'adaptation

1. douleur pendant
2. douleur aprés
3. raideur matinale

Stress minimum pour
créer des adaptations

Niveau de stress par
les activités de
I’ individu
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aucun stress mécanique

Zone d’ adaptation
Zone de repos

Aucun stress = Zone de travail qui augmente la

aucune adaptation! capacité du corps & supporter
du stress

© Blaise Dubois 201 : La clinique du coureur

Une fois assimiléce mécanisme, il devient plus aisé de comprendredasequences (

peut avoir un changement radical de type de chauissu une foulée ou sur I'apparition la

disparition de diverses blessur

En effet, les différents types de semelles ontnypect sur lepattern de cours, donc sur les
contraintes mécaniques gsbit lecorps. Il en résulte différentes adaptations phggiques

et biomécaniques.
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Le choix d’'une chaussure dépend de deux paran@girespau :

Le vécu
» Blessures:
o Genouxhanches, dc-> correspond souvent a une attaque |
o0 Mollets, tendons d’Achille, métatarsalgies, fasciite fdae - correspond
souvent a une attaque avant |
* Terrain qud’on apprécie ddouler : relief de la semellérgil) VS bitumeou tartan
» Distance de la course
o Longue distance (marathon, ultrtrail) - fatigue de la musculature
affaissement de la '(te plantaire, peubécessiter un amorti qui soulage
coureur
o Courte distance (jusqu’a 10l, voire 20km pour les élites)> foulée
dynamique

LesObijectifs (santé ou performan
e Santé:
0 S pas de douleura priori aucune raison de changeitylge de chaussut
o Un changement radical pourrait imposer une modiboadupattern de course
et induire une surcharge avec risque de ble
* Performance :
0 Chaussure plus lég¢, pour minimiser la dépense énergétigi O.)
o Ultra trail et longue distan,, semelle trop fine xisque de blessus avec la
fatigue de la musculature plant:
o Drop minimal de la chaussure qui peut influencer lade enavant pied et par
conséquent favoriser I'économie de course par uadlemre utilisation dt
cycle étiremer - racourcissement du mollet principaleme

Chaussures minimalistes \faximaliste

Minimalistes

«La chaussure minimaliste est une chaussure interférant minimalement avec les
mouvements naturels du pied, de par sa grande flexibilité, son faible dénivelé (drop), son
faible poids, sa faible épaisseur au talon, et I'absence de technologies de stabilité et de
controle du mouvement. »

(http://lacliniqueducoureur.com/indice-minimaliste /#definition)

On retrouve parmi ces chaussures la plupart des chaussures de compétition en
athlétisme, ainsi que les barefoot, five fingers, etc.

/4

http://www.vibram#ivefingers.cl
Maximalistes

http://fr.asics.c http://www.adidas.fr
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Influence dudrop sur la biomécanique de course

Le vertical loading rate (VLR) représente la vitesse d’application des dgroserticales
d’'impact lors de la pose du pied au sol (= pentaa®urbe dground reaction forces).

Une attaque talon, favorisée par une chaussdrepéleve, se traduit par un VLR important,
formant un pic sur le graphique qui suit.

Une attaque avant pied, favorisée par une chauasluop faible ou simplement pieds nus, se
traduit par un VLR faible.

Un impact survenant une fois n’est pas inquiétarais sur des milliers de foulées, il vaut la
peine de se poser la question de l'influence dehtanicité de cette force appliquée sur les
articulations.

A linverse, si l'attague avant pied est dépourdaece pic de forces, il ne faut pas oublier
gu'’il est compensé par une activité musculaire plysortante au niveau du mollet et du pied
lors du freinage a la pose de ce dernier au sdle Geensité d’effort locale plus élevée peut,
a terme, créer des douleurs ou blessures si I'agenn’y est pas préparé correctement .

Vertical ground reaction forces (GRF)and foot kinematics for three foot strikes at 3.5 m/sin
the same runner
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(Lieberman et al., 2010)
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o En effet, si 'on marche constamment et depuis tlemgs avec des chaussures a
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