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Stéphane Palazzetti, entraîneur de triathlon, trail et course à pied





PRÉFACE
 DE STÉPHANE PALAZZETTI



Ma formation professionnelle (doctorat de troisième cycle universitaire) et mes différentes pratiques sportives (hockey sur glace, triathlon) m’ont toujours conduit à m’interroger sur l’optimisation de la performance au niveau physiologique et mécanique. Analyser un geste technique et son «efficience» en retour, est déterminant pour progresser.


À ce titre, la course à pied est un excellent modèle. Se déplacer à allure variable, en enchaînant des appuis monopodaux et des phases aériennes, sur des terrains et des profils variés constitue toute la richesse de ce sport. Le Trail running est bien différent de la course sur route, la course sur route, bien différente du 100 m plat sur piste… et chacune de ces disciplines nécessite des habiletés spécifiques.


La foulée Light Feet Running est l’une de ces techniques.


En préservant l’intégrité physique du coureur, en réduisant son risque de blessures, l’adoption de cette foulée à dominante médio-pied permettra de maintenir une charge d’entraînement constante et donc assurera un processus adaptatif dynamique.


Le corps humain a des facultés d’ajustement, d’adaptation, de désadaptation… remarquables. Passer d’une foulée «spontanée» à une foulée Light Feet Running nécessite de modifier un schéma moteur; cela nécessite du temps, de la progressivité, de l’analyse (objective, subjective)… et la mise en place de procédures clairement détaillées dans cet ouvrage. Ces modifications sont indépendantes du niveau de performance et donc elles s’adressent à tous: du débutant à l’athlète élite.


Depuis 2005, je suis de nombreux athlètes professionnels et amateurs, spécialisés principalement dans la pratique du triathlon longue distance. Avec l’un d’eux, dans un objectif de performance à haut niveau, nous avons mis en place un «remodelage» biomécanique de sa foulée en vue d’améliorer ses performances sur le segment course à pied, allant du semi-marathon au marathon. Ce processus s’est déroulé pas à pas, suite à des analyses cinématiques, en y intégrant du travail technique ciblé, des sollicitations variées en termes d’intensité, de surfaces d’appui (route, piste, chemin, tapis de course…), de contraintes mécaniques imposées (terrains plats, vallonnés, accidentés avec montée-descente ou descente-montée de col de 10 à 15 km, 5 à 7% de pente…), de chaussants utilisés (masse variable, drop variable…), de durées variables… en séance isolée ou enchaînée après du cyclisme. Un travail de musculation spécifique en vue de ce «remodelage», et en adéquation avec cette discipline à part entière qu’est le triathlon, a également été réalisé. Les effets positifs ont été observés au bout d’un an. L’intégrité mécanique de l’athlète a été préservée durant cette phase de transition malgré la charge compétitive importante. Nous avons été patients. L’adaptation mécanique, et donc la progression physiologique, est un processus long qui nécessite de la conscience, de la rigueur, de la constance, de la réflexion et de la motivation.


Courir léger - Light Feet Running est un ouvrage qui vise à faire comprendre au lecteur de manière détaillée, rigoureuse et explicite, l’intérêt d’adopter une foulée à dominante médio-pied, celle des plus grands champions d’endurance, une foulée adaptée à l’anatomie humaine et sa biomécanique.


Courir léger - Light Feet Running est un ouvrage qui éveille les consciences et conduit à s’interroger sur sa pratique et à la faire évoluer intelligemment. La technique du Light Feet Running est très bien illustrée par la proposition de contenus spécifiques (musculation statique et dynamique), de conseils (choix des chaussants…), d’analyses de prises de vues (enfant vs athlète élite)… Je vous invite donc à découvrir, sans plus attendre, le contenu de cet ouvrage avec beaucoup d’attention, de curiosité, de passion… un ouvrage de qualité sur le sujet, qui est clair, précis et qui va à l’essentiel.


STÉPHANE PALAZZETTI


DOCTEUR ÈS SCIENCES DU SPORT


FONDATEUR ET DIRIGEANT DE «LONG DISTANCE PERFORMANCE COACHING»
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François d’Haene, Moab (Utah), États-Unis, 2013





INTRODUCTION



«BIEN COURIR» S’APPREND


Il était une fois trois coureurs. Le premier décide de courir sans se préoccuper de sa technique. Il a entendu dire qu’il ne fallait pas changer sa foulée, qu’il fallait juste s’acheter une bonne paire de chaussures et laisser son corps bouger comme il l’entend.


Il se rend donc dans un magasin spécialisé et écoute les conseils du vendeur qui, après avoir observé qu’il était plutôt pronateur, lui propose un modèle de chaussures qu’il pense adapté à ses pieds et à sa foulée.


Le second a une autre approche. Il ne veut pas se blesser (ou se blesser de nouveau) car il sait que 35 à 56 % des coureurs se blessent chaque année en dépit de toute la technologie déployée par les équipementiers et l’offre pléthorique de chaussures. Il a entendu parler de la course minimaliste et en particulier de la course pieds nus. On lui a dit que c’était le moyen le plus simple de mieux courir sans qu’il soit nécessaire d’en savoir beaucoup plus sur le sujet. Il décide donc de se lancer dans la course pieds nus. Il sait que cela risque d’être long et difficile, que le risque de blessures au pied est réel mais il y croit.


Le troisième coureur, lui, ne peut se résoudre à adopter l’une ou l’autre de ces approches qu’il trouve trop extrêmes. Il se dit qu’il doit bien exister des «bonnes pratiques» en matière de technique de foulée pour mieux courir, que ces bonnes pratiques doivent se baser sur des explications rationnelles, scientifiques ainsi qu’empiriques. Quand il observe les meilleurs coureurs, il perçoit que pour l’essentiel, leur foulée a de nombreux points communs. Il pressent qu’en dépit du fait que courir est une action innée, «bien courir» demande un apprentissage. Il veut bénéficier de conseils pour optimiser sa foulée, pour prendre plus de plaisir à courir mais il veut aussi comprendre les fondements rationnels de ces conseils. Il se dit que sa manière de courir aura un impact sur le développement de ses muscles et sa silhouette.


Le livre que vous tenez entre les mains s’adresse à tous ceux qui se reconnaissent dans la description de ce troisième coureur.


COURIR NE NÉCESSITERAIT PAS DE TECHNIQUE?


La mode du jogging, initiée dans les années 80, est partie de l’idée selon laquelle courir ne nécessiterait aucun apprentissage, aucune technique particulière. Aujourd’hui encore, beaucoup pensent comme le premier coureur que pour courir, il suffit simplement de s’acheter de bonnes chaussures de running adaptées à son pied, sans trop se soucier de quoi que ce soit d’autre et que le corps et l’instinct feront le reste. Il est vrai que cette vision des choses est très séduisante tant pour le public que pour les fabricants de chaussures. C’était la vision idéale pour ouvrir les portes de ce sport à un public extrêmement large et c’est ce qui s’est produit. En l’espace de trente ans, la pratique de la course à pied a été totalement révolutionnée. Le nombre de coureurs et de coureuses a littéralement explosé, en particulier en France durant la dernière décennie. À l’heure actuelle, 19% pour des Français déclarent pratiquer la course à pied (soit près de 8,5 millions de personnes). L’offre de modèles de chaussures a augmenté exponentiellement. Des dizaines de marques se sont mises à proposer des chaussures de plus en plus sophistiquées, avec comme leitmotiv: le port d’une chaussure adaptée prévient les blessures. Malheureusement, en dépit de tous ces développements technologiques, la pratique de la course à pied est restée «scandaleusement» risquée puisqu’on estime qu’environ un coureur sur deux se blesse chaque année. Peu de sports connaissent un tel taux de blessures.


IL NE FAUDRAIT SURTOUT PAS CHERCHER À MODIFIER SA FOULÉE?


Cette croyance découle de la précédente. Chacun aurait une manière de courir qui lui est propre et vouloir changer de foulée ne pourrait qu’augmenter le risque de blessures. Il faudrait juste laisser le corps faire. La foulée en course à pied, contrairement à tous les autres sports, ne serait pas un geste dont la réalisation demande une réelle maîtrise technique.


Mon expérience, ainsi que celle des nombreux coureurs que je connais et que j’ai aidés, m’a démontré que rien n’est moins vrai. Et ce point de vue est partagé par bon nombre de professionnels de l’entraînement. Certains de ces entraîneurs sont d’ailleurs d’anciens coureurs de haut niveau; ils essaient d’amener leurs athlètes à pratiquer une foulée différente de celle qu’ils pratiquaient instinctivement et qui leur a causé des blessures récurrentes. Je peux citer l’exemple bien connu d’Alberto Salazar, triple vainqueur du marathon de New-York (1980, 1981 et 1982). Sa carrière à très haut niveau s’est malheureusement arrêtée alors qu’il n’avait que 26 ans en raison de blessures à répétition. Aujourd’hui, en tant qu’entraîneur, il n’hésite pas à demander à ses coureurs de modifier leur technique. Certes le changement de foulée peut s’avérer délicat en particulier chez des coureurs déjà extrêmement performants qui ont accumulé énormément d’heures d’entraînement. Mais il n’en demeure pas moins que le coureur lambda aura beaucoup à gagner à appliquer certaines bonnes pratiques: c’est vrai en matière d’entraînement (par exemple, le simple fait de respecter une période d’échauffement). C’est également vrai en matière de technique pure, de foulée.



LA VAGUE DU MINIMALISME A RELANCÉ UNE PRATIQUE ANCESTRALE: LA TECHNIQUE MÉDIO-PIED


Apparue en 2007 outre-Atlantique, la «mode» des chaussures minimalistes a mis en lumière une technique de course à pied qui existait avant que ne déferle la grande vague du jogging, à savoir courir avec des chaussures légères, sur la partie médio-pied.


Vouloir courir vite avec des chaussures légères n’a strictement rien de révolutionnaire, ni de nouveau, bien au contraire. Il suffit de regarder une paire de pointes d’athlétisme pour s’en convaincre, mais aussi les chaussures des marathoniens des années 60 et 70. À la base, la chaussure d’athlétisme était minimaliste et avant même que les chaussures n’existent, les hommes couraient pieds nus ou en sandales!


Comme vous allez le découvrirez dans ce livre, cette technique de foulée médio-pied revêt énormément d’avantages biomécaniques. Il n’y a donc rien de surprenant à ce que ce soit celle que l’on l’observe chez beaucoup des meilleurs coureurs mondiaux dans l’univers du triathlon, du trail ou de la course sur route. Je citerai en particulier:


• en triathlon, Craig Alexander et Mirindae Carfrae, tous les deux multiples champions du monde sur la distance Ironman et reconnus pour leur performance exceptionnelle en course à pied mais aussi Cait Snow et bien d’autres…


• en trail, Kilian Jornet, François D’Haene et Anton Krupicka;


• en course sur route, Kenenisa Bekele, Paula Radcliffe, Yuki Kawauchi… (la liste est très longue).


Si tous les conseils de ce livre s’inspirent de la technique de ces grands champions, pour autant, il n’est pas du tout nécessaire d’être un athlète aguerri pour pratiquer une telle foulée et c’est ce que je vais m’attacher à démontrer dans ce livre.



CE GUIDE VA VOUS AIDER À OPTIMISER VOTRE FOULÉE


Cet ouvrage est issu d’un travail méthodique qui a consisté à:


• analyser et comprendre les caractéristiques de la foulée d’un large échantillon des meilleurs coureurs et leurs points communs;


• confronter cette analyse avec les études scientifiques et les connaissances en biomécanique;


• tester cette foulée avec plusieurs dizaines de coureurs depuis 2012;


• synthétiser de manière simple et accessible tout ce travail avec pour seule finalité, permettre une transition rapide et efficace vers une foulée médio-pied.


Vous allez découvrir:
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