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moderne TAP : le mollet, le tendon d’Achille et
Uensemble du pied. La transition vers une
chaussure plus minimaliste devra donc se faire en
douceur pour s’assurer que ces tissus s’adaptent 3
cette nouvelle maniére de courir.
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Physiothérapeute

Ce guide a été rédigé en collaboration avec Blaise
Dubois de La Clinique du Coureur, leader international
en prévention des blessures en course 3 pied.

Pour plus d’informations relatives 3 la prévention
des blessures en course 3 pied (exercices, pro-
gramme de course, chaussures recommandées,
ebook, vidéos éducatives, etc.) consultez le site :

“ 50% des coureurs
se blessent chaque année.
Pourquoi? lls en font trop,
trop vite et souvent avec
une mauvaise paire de

chaussures! ’ ’
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pour votre choix de chaussures

minimalistes, qui constitue

trés certainement la promesse d'une ouverture

vers de nouvelles sensations en course 3 pied.

Bien que courir avec de telles chaussures se rap-

proche d'une foulée naturelle, L3 transition se

doit d'étre progressive afin de remédier 3 des

années passées 3 s’acclimater aux talons suré-
levés et excessivement amortissants.

Dans ce dépliant informatif développé en col-
laboration avec la Clinique du Coureur, vous
trouverez des informations sur les caractéris-
tiques de la chaussure minimaliste, sur les régles
9 respecter pour réussir une transition tout en
douceur ainsi que des conseils généraux surla
prévention des blessures en course 3 pied.

Les chaussures minimalistes...

“ Opposée 3 la chaussure moderne de course 3 pied
(actuellement construite avec un Talon Amortis-
sant surélevé et des technologies pour contréler la
Pronation -TAP- ) la chaussure minimaliste vous
aidera 3 améliorer votre foulée en permettant 3 vos
pieds et 3 vos jambes de fonctionner tel que prévu
ear la nature : foulée plus courte et plus amortis-
sante, cadence de pas plus élevée et moins
d’attaque talon. ”

LEGERETE

Plus c’est léger,
mieux c’est!

AMORTI §

Avoir un amorti le plus

SOUPLESSE

Flexibilité maximale
afin de laisser le pied
bouger et flechir
naturellement

d’améliorer la sensation
de contact avec le sol

s STABIUITE

Eléments de soutien de la

voUte plantaire et dispositif de
contrdle de la pronation doivent
étre réduits au maximum!

PENTE =

minimaliste possible afin

conseils pour une transition réussie

pour s’assurer que le corps
s’adapte 3 cette nouvelle biomécanique. Les dis-
tances hebdomadaires devront étre augmentées
de facon tres graduelle, une minute a La fois.

Pour minimiser @ force dJ’impact, la perte

d’énergie et le risque de blessure, tout en maxi-

misant Uefficacité de la fFoulée, il est préférable

d’augmenter la fréquence des pas autour de
(170 3 190).

Etre . Tenter d'ignorer
une douleur sera contre-productif. St vous ressen-
tez des douleurs, surtout n'augmentez pas votre
volume. Si besoin, prenez du repos supplémen-
taire.

Essayer de

(minimum 4 fois par semaine) mais sur des courtes
durées afin que votre corps assimile plus facile-
ment cette nouvelle biomécanique. Le stress
mécanique 9énéré sur notre corps sera mieux
réparti.

Introduire de la marche et de la course pieds nus le
plus souvent possible est un bon moyen de

les structures de soutien responsables de
l'absorption naturelle. Il permet aussi d'apprendre
la bonne maniére de courir.

Si vous étes un , VOUS n'avez pas
besoin de réduire votre volume d’entrainement. Il
suUffit d'introduire la course avec les chaussures
minimalistes comme expliqué ci-dessus
(quelques minutes au début et augmentation pro-

Pente de semelle quasi plate
(différence de hauteur entre
le talon et Lles orteils) afin
de minimiser l'interférence
entre le sol et le pied

gressive ensvite).

CONFORT

Forme de chaussure
respectant 'anatomie
et son expansion

Lintégration graduelle des nouvelles chaussures
et Uabandon progressif de vos anciennes vous




