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Pieds et sport (1)

et

Pour continuerd

Se déchirer les ligaments de la cheville, c’est vite arrivé: il suffit d'un moment
d’inattention,d’un faux pas ou d’une chute. Dans ce numéro, nous inaugurons une série consacrée
a ce type de blessures et auxcaractéristiques du pied. Alex Stacoff du Laboratoire de
biomécanique de Zurich nous parle des ressources et des limites de nos pieds,
ainsi que des risques qui les guettent.

Ralph Hunziker

sures que I'on rencontre le plus fréquemment. Est-ce a dire

que nos pieds sont excessivement sollicités dans la pratique
du sport? Alex Stacoff: Non, je ne pense pas. Lorsque la coordi-
nation entre la musculature de la jambe et celle du pied fonc-
tionne, le sportif ne rencontre aucun probléme, sauf en cas
d’accident imprévu. Grace a ses nombreuses articulations,
notre pied posséde une trés grande amplitude et est ainsi
capable d’accomplir une multitude de mouvements.

I es |ésions de la cheville sont, aprés celles du genou, les bles-

Pourtant, on recense d’innombrables blessures a ce niveau. Nos
pieds sont-ils encore capables de répondre aux sollicitations
d’aujourd’hui? Quels sont leurs points faibles? A l'origine,
le pied ne connait aucune faiblesse. Nous ne pouvons
que constater la nature des blessures les plus fréquentes et
comprendre dans quelles situations elles se sont produites.
Notre pied reste cependant trés performant, car tout matériel
biologique sain (os, tendons, cartilage, ligaments) s’adapte
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facilement a de nouveaux efforts, pour autant que l'on pra-
tique une activité réguliere. En fait, les blessures sont plutot
dues au comportement du sportif lui-méme qui commet des
erreurs en se surestimant, par manque de coordination ou
par exces de zele.

Foulures, fractures, déchirures des ligaments et élongations: des
blessures ala cheville typiques. D’un point de vue biomécanique,
que se passe-t-il? Les muscles permettent de développer une
certaine force pour résister, a I'aide des ligaments et des cap-
sules articulaires, aux torsions qui s'exercent de I'extérieur. Si
cette résistance interne est trop faible pour compenser les
forces externes, on se blesse. En effet, siles tissus sont trop sol-
licités,lesligamentsfinissent par se déchirer oules os par se bri-
ser. Pour soutenir la musculature et protéger les ligaments, il
existe des accessoires tels que bandages, attelles ou des chaus-
sures montantes. Mais le fait d'utiliser régulierement ce genre
de matériel diminue la capacité de résistance des structures
biologiques, de sorte que le risque de blessure augmente a

nouveau.

C'est souvent le pied!
Jogging 42,2%
Basketball 41,5 %
Volleyball 39,9 %
Hockey 34,7 %

Squash 33,5 %
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Nos pieds nous permettent de courir,de nous déplacer latérale-
ment, de sauter et d’atterrir. Pour remplir ses nombreuses fonc-
tions, quelles propriétés un pied sain doit-il posséder? En po-
sition statique, nos pieds portentle poids de notre corps, etlors-
qu'onsemetenmouvement,ilsnous permettentd’accélérer et
de freiner dans toutes les directions. De plus, contrairement a
la partie inférieure de la jambe, le pied peut étre plié et tendu
grace a l'articulation supérieure de la cheville (flexion et ex-
tension). Enfin, I'articulation inférieure permet de faire pivo-
terle pied vers'intérieur et versl'extérieur (pronation et supi-
nation).En combinant ces différents mouvements,le pied peut
décrire un cercle. Dans la pratique d'un sport, nous pouvons
donc accomplir une multitude mouvements, en fonction de
nos besoins. Il a d'ailleurs été intéressant de constater que les
sportifs présentant des formes de pieds atypiques, telles que
pieds creux ou en valgus, sont autant performants que les
autres sportifs, ce qui n'est par contre pas le cas lors de malfor-
mations pathologiques.

Nous ne quittons presque plus nos chaussures, et plus nous les
portons, moins nous sollicitons nos pieds. Cela contribue-t-il a
'augmentation des blessures? Si seulement on pouvait ré-
pondre a cette question avec certitude! Des observations ont
effectivement montré que la population des pays industriels
du Sud se déplace plus souvent pieds nus et se blesse moins fa-
cilement que celle des pays du Nord.Je pense que l'on peut tou-
tefois passablementréduire les préjudices causés parle portde
chaussures en pratiquant régulierement de la gymnastique
des pieds ou en marchant sans chaussures. En effet, la marche
a pieds nus sur des sols accidentés favorise le travail de petits
muscles a I'avant et a I'arriere du pied, ce qui le renforce dans
son ensemble et diminue les risques de blessure. C'est vrai-
semblablement le meilleur exercice pour les articulations du
pied, c’'est pourquoi je recommande de marcher pieds nus le
plus souvent possible. m

Dr. Alex St # doct amecinque (e aloar)
Canada) et détenteur du diplome fédéral de maitre de
gymnastique et de sports Il, dirige un groupe d’analyse du

mouvement au Laboratoire de biomécanique a I'EPF de Zurich.

E-mail: stacoff@biomech.mat.ethz.ch

Les pieds, ¢ca se doriote!

La pratique intensive d’un sport n'épuise pas les ressources de nos
pieds, bien que les tissus soient fortement mis a contribution. Person-
nellement, j'ai dii cependant accepter le fait que mon appareil loco-
moteur, en raison d’un tissu osseux trop faible, ne pouvait fournir des
efforts de forte intensité. En ce qui concerne nos pieds, je suis con-
vaincue que nous ne leur accordons pas l'attention et les soins qu'ils
méritent.

J'ai toujours été consciente de I'importance de la gymnastique des
pieds, du fait que je pratiquais 'athlétisme, mais je dois avouer que ce
genre d'exercices m'ennuyait profondément. Ce n'est qu’aprés m'étre
blessée que j'ai commencé a pratiquer la gymnastique des pieds réqu-
lierement.

Les quatre fractures de fatigue que j'ai subies ont passablement
modifié lamaniére dont je percois mes pieds. Auparavant, pour moi, ce
n'était qu’une partie de mon corps comme une autre, rien de plus. Au-
Jourd’hui,mémesiles fractures sont quéries, je continue a étre sensible
autravail quotidien de nos pieds, et je suis d’avis qu’ils méritent un soin
particulier, en les massant par exemple. Mon expérience m’a appris G
me mettre a I'écoute de I'ensemble de mon corps et a le dorloter da-
vantage apres des efforts.

Sabine Fischer,ancienne coureuse de demi-fond, a obtenu
la neuvieme place du 1500 m lors des Jeux olympiques de Sydney.
E-mail:fisa@bluemail.ch
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