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Pieds et spart (2)

La meilleure
facon de courir...

Il existe trois maniéres de courir:sur la pointe des pieds,
surla plante des pieds et sur le talon.Chaque variante implique une
répartition différente des forces et offre divers avantages et
inconvénients. Existe-t-il un style de course idéal? «mobile» enquéte.

Ralph Hunziker

lavitesse de course.Dansle sprint, le contact ne

dépasse pas undixiéme de seconde; pour le jog-
ging, il est trois fois plus long. Plus la vitesse est
grande, plus les coureurs tendent a évoluer sur la
pointeoulaplantedes pieds.Pour des allures moins
rapides, on retrouve les trois profils de course, avec
leurs caractéristiques au niveau des forces en jeu.

La durée de contact du pied avecle sol dépend de

Marcher, c’est charger!

Lorsqu’'on marche, le pied et la partie inférieure de
lajambe sont soumis a une charge externe plus éle-
vée que le poids du corps. Sil'on court sur une sur-
face plate, les charges triplent, et elles augmentent
encore lors des descentes ou des sauts. Au pas, les

Attention, douleurs!

Pieds plats

Causes:volte plantaire interne
affaissée; hyperpronation;
ligaments distendus; muscu-
lature insuffisante.
Conséquences: répartition
incorrecte du poids; surcharges
surla partie inférieure de la
jambe, le genou et la hanche.
Prévention: renforcer la muscu-
lature du pied; porter des chaus-
sures avec des semelles ren-
forcées al'intérieur du pied.
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Pieds creux

Causes: voite plantaire raide;
musculature du mollet rétrécie.
Conséquences: faible amortis-
sement de la vote; inflam-
mations du tendon d’Achille et
du tissu conjonctif de la plante
du pied.

Prévention: étirer le mollet et
immobiliser le tissu conjonctif;
éviter les surfaces dures.

du talon

répétés.

Inflammation chronique

Causes: amortissement insuf-
fisant du tissu adipeux placé
sous le talon en raison de sauts

Conséquences: sensibilité
locale a la pression; inflam-
mation de I'os du talon et des
bourses séreuses intercalées.
Prévention: adopter des tech-

forces exercées a I'intérieur de l'articulation équi-
valent a plusieurs fois le poids du corps! Des posi-
tions incorrectes du pied peuvent donc rapidement
occasionner des lésions.

Une articulation mobile

Par torsion du pied, on entend sa capacité de mou-
vement autour de I'axe vertical dela jambe. Lors de
la pose du pied, la torsion concerne seulement les
coureurs des styles «pointes des pieds» ou «talons».
La partie antérieure du pied subit une torsion
d’avant en arriére dans la phase d’amortissement,
puis d'arriere en avant dans la phase de poussée.
Larticulation inférieure de la cheville est aussi mo-
bile latéralement grace aux mouvements de pro-
nation (pied tourné vers l'intérieur) et de supi-
nation (pied tourné vers l'extérieur).

Fracture de fatigue

Causes: charges excessives
continues et répétées; partiel-
lement en raison de chaussures
inadéquates ou de musculature
trop faible.

Conséquences: douleurs dans
les os fracturés.

Prévention: décharge et repos.

niques de course et de réception

correctes, porter de bonnes
chaussures amortissantes.

Source: Peterson, L.; Renstrom, P:
Blessures sportives. Deutscher Arzte-
Verlag K6In.1998.
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Amortir pour mieux repartir

Le mouvement du pied pendant la course peut étre
décomposé en trois phases: la pose, I'appui et la
poussée. Les plus grandes différences entre les trois
styles de courses interviennent lors de la pose du
pied ausol (voir encadré). Pendantla phase d'appui,
l'articulation du pied est en légere pronation. Pour
éviter une hyperpronation et les 1ésions qui en ré-
sultent, il faut raffermir les muscles supinateurs de
lafaceinterne dutibia, ralentirla course surle talon
et porter des chaussures renforcées a l'intérieur du
pied. La pronation est amplifiée en cas de faiblesse
anatomique, de course rapide sur la pointe des
pieds, de semelles trop larges a I'extérieur du pied,
(mouvement de levier incorrect) et de chaussures
trop rigides (pas de torsion possible). La poussée se
caractérise par une légere supination dans les trois
styles de course. Des chaussures avec semelles et
bords renforcés permettent de prévenir une hyper-
supination.

Elargir le registre

Une réegle d’or toujours valable: varier en perma-
nence sa maniere de courir. En effet, chaque style
sollicite différemment l'appareil locomoteur. La
monotonie suscitée par des charges répétées peut
conduire a une déformation des tissus et provoquer
des syndromes de surcharge. Courir de maniere di-
versifiée permet d'éviter de tels traumatismes. m

mobile 2|03 La revue d'éducation physique et de sport

Les forces en comparaison

Course sur le talon
A

Force au sol

Temps

atterrissage

appui
~ poussée

Course sur la pointe

Force au sol

v

Course sur la plante
A

)

Force au sol

v

Similitudes: Pendant la phase d’atterrissage,
le pied se trouve toujours en supination (diri-
gé vers I'extérieur), qu’il prenne appui sur le
talon, les orteils ou le bord externe de la
plante du pied. Le nom donné aux différents
styles de course fait donc référence a la par-
tie du pied qui touche le sol en premier.

Différences: Les forces se développent de
maniere continue lors de courses sur la
pointe ou la plante des pieds. Ce n’est pas le
caspourlacoursesurletalonqui subitun pic
d’intensité au moment de I'impact au sol,
pression qui varie selon I'amortissement de
la chaussure. Le probléme vient ici du fait
queles muscles ne sont pas sollicités;lachar-
ge initiale est donc subie passivement. Ce
n'est pas le cas lors de la course sur la pointe
des pieds, car la musculature du mollet
contréle le déroulement du pied et amortit
I'impact du talon surle sol.

Avantages et inconvénients: Le mollet et
le tendon d’Achille sont exagérément sollici-
téslorsdelacoursesurla pointedes pieds,ce
qui peut provoquer des inflammations. Ce
style permet de développer une plus grande
puissance et recrute donc ses adeptes parmi
les sprinters. La course sur les talons sur-
charge quant a elle les structures passives
(osdutalon, articulations de la cheville et du
genou). La course sur la plante des pieds re-
présente le bon compromis pour éviter les
blessures tout en déployant une puissance
intéressante.

Source: Stacoff, A.; Attinger, Benz: Laufen —Theo-
retische und praktische Aspekte. bfu, Laboratorium
f.Biomechanik ETH Ziirich, Redaktion Laufer (Hg.).
Grafische Betriebe Aarau.1996.
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