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				Dans cet ouvrage, on écarte de la réflexion l’ensemble des malfor-mations, déformations traumatiques ou congénitales ainsi que les atteintes neurologiques, musculaires ou encore les maladies, affec-tions et lésions… qui altèrent le fonctionnement et la biomécanique du corps. On ne parle ici que des défauts de statique, de posture et de maintien qui sont réversibles.


			


		


		

			

				« La vie, l’évolution […] biologique comme sociale vient toujours de l’erreur, de la discordance, d’une mauvaise réplication de l’ADN, de quelque chose qui n’a pas fonctionné à un moment donné. Et il faut absolument préserver cette possibilité de l’erreur et du hasard si l’on veut continuer à progresser au sens plus large en tant que société. »


				Gaspard Koenig, L’IA menace-t-elle la liberté individuelle ?


				La Grande table Idées d’Olivia Gesbert – Émission du 25 septembre 2019
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				Le soleil vient de se lever alors que je marche lentement, les pieds nus, sur un sentier légèrement sablonneux en bord de mer. Je perçois la fraîcheur de la terre faiblement humide, sa souplesse, son élasti-cité, son accroche. J’accélère le pas et me vient l’envie de courir, pas vite, lentement, pour le plaisir. Le plaisir de me sentir comme porté dans les airs, le plaisir de ressentir l’élasticité de mon corps à chaque foulée, le plaisir de laisser le naturel me gagner.


				Mes premières foulées avant-pied remontent, à l’heure où je rédige ce livre, à un peu plus de treize ans. Treize années durant lesquelles j’ai expérimenté et fait découvrir cette gestuelle. Le Guide de la foulée avant-pied énonce les bases pour tester et développer cette technique de course. Je propose dans cet ouvrage de compléter certaines notions, d’explorer d’autres aspects techniques pour améliorer notre gestuelle (l’élasticité ou l’économie de course, le point d’efficacité de la poulaine, activer les ischio-jambiers, reprendre le contrôle de l’oscil-lation verticale, faciliter les montées, jouer avec la part technique du geste, réaliser un gainage dynamique…), de comprendre simplement les ressources biomécaniques que nous utilisons pour courir. Mais également comment employer cette foulée pour améliorer ou entre-tenir notre dynamique corporelle (notion de course thérapeutique, d’amélioration de la marche par la course…), et apporter des réponses aux questions récurrentes que l’on me pose (Faut-il marcher talon ou avant-pied ? Courir pieds nus ? Comment présenter la foulée avant-pied et le barefoot aux ados ? Comment moins se blesser en course à pied ?…).


				Par ailleurs, pour courir, nous avons besoin d’être debout. Cela semble une évidence et pourtant cela nécessite un long processus durant lequel se développe et se lie un ensemble de ressources biomécaniques. La station debout se construit tant bien que mal, mais nous pouvons l’améliorer et en tirer bénéfice dans la course. Cela passe, notamment, par le renforcement du tronc sur lequel s’ancrent nos jambes. Nous en parlerons dans cet ouvrage.


				Autre question : si la foulée avant-pied donne de l’aisance à la marche, qu’est-ce qui pourrait donner de l’aisance à la course ? La course se suffit-elle à elle-même ? Les hasards de la vie nous ont amenés, mon épouse et moi-même, à pratiquer d’autres sports, dont l’escalade, qui a révolutionné notre dynamique de course en raison du corps si singulier que développe la grimpe. Plus qu’un sport, c’est une 
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				locomotion1, et cette locomotion m’a permis, entre autres, de mieux comprendre les ressources biomécaniques nécessaires à la course à pied. Comme nous le verrons, l’association de ces deux locomotions a permis de construire un corps plus complet.


				J’ai profité également de cet ouvrage pour reprendre quelques passages du livre maintenant épuisé La course à pied – Posture, biomécanique, performance, permettant ainsi, via le Guide de la foulée avant-pied, de posséder l’ensemble des notions relatives à cette foulée.


				﻿Comment j’aborde les choses


				Chacun de nous, au gré de nos expériences, développe un regard singulier sur le monde qui nous entoure et son fonctionnement. Progressivement, au fil du temps, s’élabore une certaine compré-hension de celui-ci, toujours incomplète, mais qui nous permet tant bien que mal de poursuivre notre chemin. J’aime entrapercevoir les prismes au travers desquels les uns et les autres observent le monde, leur façon de le comprendre et de l’entreprendre. J’aime les questions inattendues qui surgissent au cours d’un échange car ce que j’expose se confronte, se heurte, à d’autres expériences. Ce que nous vivons est unique tant les contextes sont infinis. La parole de chacun n’en est alors que plus légitime car elle nous rapporte des situations qui nous sont inconnues. À chaque formation que j’anime, à chaque rencontre, je suis presque certain que je vais être amené à regarder les choses sous un angle légèrement, voire radicalement, différent. Chaque question que l’on me pose, et à laquelle je n’ai pas nécessairement de réponse, me permet d’en découvrir une nouvelle facette. Et petit à petit, l’idée qui sous-tend la question prend de la consistance, elle prend forme et passe d’une à deux dimensions, puis à trois… Après chaque question, je demande toujours si j’ai répondu à celle-ci. Ce qui interpelle parfois l’interlocuteur, peu habitué proba-blement à ce que l’on s’assure que ce soit bien le cas. Il se demande parfois si j’ai bien compris la question, ce qui n’est pas toujours le 


				

					1. Locomotion : « Fonction des êtres vivants, et principalement des animaux, par laquelle ils assurent active-ment le déplacement de leur organisme tout entier : Les différents modes de locomotion chez les animaux. » Larousse.fr
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				cas, je dois le reconnaitre. Il nous faut donc nous assurer que nous nous comprenons un minimum. D’autant qu’il n’y a bien souvent pas qu’une seule réponse, mais des réponses, parfois opposées, qui varient selon le contexte.


				Par ailleurs, lors des formations que je dispense, je considère qu’il n’y a pas des apprenants et un sachant, terminologie que je n’affec-tionne pas particulièrement, mais davantage des apprenants qui partagent leurs connaissances et leurs expériences. Cela devient un échange où chacun repart avec une vision plus éclairée, et une somme de connaissances, comme l’évoque Albert Jacquart que j’ai déjà cité en préambule dans un précédent ouvrage. « Un échange d’idées, ce n’est pas le fruit d’un travail. Si bien que notre civilisation actuelle nous fait croire que les seuls biens à échanger sont les seuls biens que l’on a produits. Non, les vrais biens à échanger sont des idées […] c’est tellement plus important. […] Quand on aura échangé nos idées entre nous, nous aurons chacun deux idées, chacun trois idées, chacun mille idées… Tandis que j’ai un kilo de pommes, vous avez un kilo de cerises, on échange, à la sortie on a toujours le même nombre de pommes et de cerises. L’échange des biens matériels est un échange qui ne produit pas, alors que l’échange des idées est un échange qui produit. On est loin du travail, on est en pleine civilisation. »1


				J’aime lire des ouvrages qui n’ont rien à voir avec les sujets que je traite, lire des auteurs qui possèdent des connaissances et des compé-tences que je ne possède pas. Des explorateurs qui ont développé une compréhension singulière du monde et qui la partage. Je découvre alors bien souvent une autre manière de penser, d’aborder les choses, me permettant de faire un pas de côté, mais également d’entraperce-voir l’étendue du monde et la vision assez étroite que nous en avons. Alors, au fil de la lecture, je corne les pages puis recopie les passages qui m’ont interpellé pour tenter de m’en imprégner et d’articuler ma pensée avec. Lorsque nous sommes face à un auteur d’expérience, chaque phrase possède une certaine profondeur, elle n’est pas arrivée là par hasard. Ce n’est pas une simple couche de vernis qui brille à la lumière. C’est un iceberg dont on ne perçoit que la partie émergée mais qui possède une volumineuse partie immergée. Ce n’est pas 


				

					1. Interview d’Albert Jacquard, L’avenir du travail, Production c’est arrivé près de chez nous, 1999.
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				non plus inébranlable, au point d’être dogmatique. Ce n’est pas une idée en l’air, ni un bon mot pour briller.


				Je lis ce que j’aime lire, je ne me force pas, il m’arrive d’aban-donner la lecture d’un livre, car trop ennuyeux, car trop éloigné de l’idée que je m’étais faite de celui-ci en écoutant une interview de l’auteur ou une de ses conférences. Mes lectures sont le fruit d’un hasard1 ordonné. En ce sens que je mets de mon côté les chances de pouvoir faire d’heureuses rencontres. J’écoute alors des chercheurs, des auteurs, des philosophes, des aventuriers… des personnages singuliers qui naviguent hors des sentiers battus. Chaque fois que les réflexions de l’un d’entre eux m’interpellent, je me plonge dans ses écrits, ses pensées, achetant en une fois plusieurs de ses ouvrages pour tenter de voir les sujets qu’il traite au travers de son prisme. Au-delà du sujet, c’est également le prisme qui m’intéresse, son schéma de pensée, ses processus. J’insiste sur le fait que je lis l’auteur, je n’écoute pas ce qu’en disent les autres car ils ne font que relater ce qu’ils en ont compris au travers de leur propre perception. Une vision parfois déformée de la réalité de l’auteur. Tout comme j’aurai une compréhension biaisée de celui-ci, mais cela restera la mienne. Il m’est arrivé de ne corner qu’une seule page d’un livre, au grand dam d’amis pour qui corner une page est un sacrilège. Une seule page car il n’y avait qu’une seule phrase qui faisait écho, mais quelle phrase ! On ne peut pas déléguer la lecture d’un livre ou se reporter à une fiche de lecture car, lorsque nous ouvrons un livre, nous ne savons pas ce qui va nous interpeller, il faut s’attendre à l’inattendu. Et il n’y a rien de plus palpitant que l’inattendu !


				À n’explorer que notre domaine de compétences, on diminue les chances de faire évoluer notre façon d’aborder les choses. Alors, quitte à me répéter, ma pensée s’est éclairée, mon regard a évolué, en prenant le temps de lire ou d’écouter des sujets qui n’avaient rien à voir avec mon métier. Ces diverses façons d’appréhender les choses m’ont conduit à regarder différemment les sujets qui m’intéressent.


				

					1. Une absence d’intentionnalité.
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				﻿Trouver ce que l’on ne cherche pas


				À la différence de la recherche classique, je ne recherche rien, je n’essaye pas de trouver quelque chose mais seulement d’augmenter mes connaissances, de confronter les points de vue… les expérimen-tations. Car obligatoirement, à un moment donné, quelque chose en émergera, des liens se tisseront sans l’avoir prémédité. Il y a quelque chose de magique, d’inattendu, de merveilleux dans ces émergences suite à des associations improbables et souvent temporellement très éloignées.


				À l’inverse, la recherche classique émet une hypothèse et tente d’en tester sa validité ou non. La démarche intellectuelle est donc différente. Il est intéressant de confronter les deux. Jusqu’à il y a peu, je ne me suis penché que très rarement sur les « études » dites « scientifiques », trop limitées à mon goût comme l’énonce si bien Henri Laborit dans son ouvrage intitulé La nouvelle grille - La méthodo-logie expérimentale : « L’expérimentation a pour méthode essentiellement d’observer un niveau d’organisation… Le physiologiste isole un segment d’organe ou un organe pour en étudier le comportement ou focalise son attention sur un système, cardio-vasculaire ou nerveux par exemple, dont il étudie un critère d’activité privilégié… Il faut regretter que le clinicien lui-même n’agisse généralement pas autrement en soignant “un cœur”, “un estomac”, “un foie”, etc. ce qui consiste à l’isoler du contexte familial et socioculturel où vit l’organisme auquel il appartient. Cette attitude, rentable expérimentalement, est évidemment une cause de l’inefficacité fréquente des thérapeutiques s’adressant à la seule lésion organique… » Lorsque nous décortiquons la méthodologie employée dans les études et que nous ne nous limitons pas simplement à lire le titre ou l’abstract de celles-ci, c’est-à-dire le résumé, nous nous rendons alors compte de leurs limites. Et combien elles isolent l’objet de l’étude de son contexte comme l’explique Henri Laborit. Mais qu’ad-vient-il une fois l’objet de l’étude replacé dans son milieu naturel et soumis à une multitude de facteurs. Il est donc utile, me semble-t-il, d’avoir conscience de ces aspects pour ne pas se laisser aller à des conclusions trop hâtives et prendre le résultat de chaque étude pour argent comptant. Il est essentiel de replacer le phénomène étudié dans son contexte afin de voir si d’autres facteurs l’influencent, et pas seulement ceux pris en compte lors de l’étude. C’est en cela 
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				que l’expérience en cabinet est utile, car à partir du moment où une thérapeutique ne fonctionne pas dans 100 % des cas, c’est probable-ment que d’autres facteurs entrent en ligne de compte. Vient alors la question : devons-nous réduire notre pensée et nos actions à des moyennes statistiques ?


				« Le système ne choisit pas les meilleurs, il choisit les plus conformes, c’est dangereux. »


				Albert Jacquard


				﻿Références


				Les différentes références que je cite tout au long de l’ouvrage sont là pour illustrer ou étayer mes propos et sont venues a posteriori de ma pratique. Si vous retirez toutes les références de l’ouvrage, cela ne fera pas disparaître pour autant les phénomènes liés à la pratique de la foulée avant-pied. Il est même possible que certaines références deviennent obsolètes au fil des découvertes et des compréhensions mais, une fois de plus, cela ne change en rien les phénomènes qui résultent de cette pratique, seulement les explications a posteriori que nous en donnons, le récit. Les références sont de deux ordres, les premières pour illustrer les idées ou les constats que j’énonce, les secondes m’ont permis d’accéder à une connaissance, une compré-hension, que je n’avais pas. J’ai donc sélectionné principalement des articles et des documentaires qui complètent, agrémentent et soulignent mes propos. Je n’avais pas d’idées particulières, elles sont venues au hasard de la vie et de mes expériences.


				« La liberté, l’aspiration à la liberté est une guerre en soi. Nous vivons dans une société d’employés de bureau résignés, et il faut, pour se sortir de ce mauvais pas se battre à la fois contre soi-même et contre le monde entier. La liberté est un combat de chaque instant dont nous n’avons que peu conscience. Je ne me résignerai jamais. »


				La vérité sur l’affaire Henri Québert, Joël Dicker, Éditions De Fallois
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				﻿Essais / Erreurs


				Je n’avais aucun plaisir à courir ; d’autant que cela ne m’évoquait que de mauvais souvenirs, notamment en raison des douleurs récur-rentes aux genoux durant le service militaire lorsque j’étais chasseur alpin. Je préférais largement les longues courses en montagne en marchant jusqu’au jour où, des années plus tard, pour des raisons professionnelles, j’ai dû m’y remettre. Heureusement pour moi, j’ai rencontré Dawa Sherpa à l’UCPA des Contamines qui m’expliqua sa façon de courir, attaquant non pas par le talon, mais par l’avant du pied (l’arche antérieure). Une technique nettement moins trauma-tisante selon lui. À peine rentré au Maroc, j’ai entraîné mon épouse, Kathy, dans cette aventure. Du fait qu’il n’y avait rien d’écrit à l’époque sur cette façon de courir, nous avons probablement commis toutes les erreurs possibles, allant jusqu’à ne plus pouvoir descendre les escaliers pendant trois jours, si ce n’est en marche arrière, en raison de fortes contractures au niveau des mollets. J’ai relaté cette expérience dans un article pour un magazine quelques années après :


				« J’ai chaussé mes baskets pour une première sortie de 20 minutes, une sortie difficile car sans repères si ce n’est que j’avais en tête cette seule consigne maintenir une prise d’appui avant-pied. […] Cependant à peine rentré de cette sortie, les effets se sont fait ressentir dès la montée des premières marches d’escalier, des tensions sont apparues au sein des mollets, pas très importantes mais suffisantes pour être gênantes. Ce fut tout autre chose le lendemain au réveil, les jambes étaient lourdes, les muscles tendus, au point de ne pouvoir monter correctement les escaliers et dérouler le pas. En outre, le dessous des pieds était devenu sensible, surtout la partie externe de l’arche antérieure du pied. À ce moment-là j’ai su que la route serait longue.


				Je savais que mon corps allait devoir progressivement s’adapter à ce type de contraintes pour lequel il n’était pas entraîné. Les muscles, les tendons, le système osseux mais également l’ensemble de ma physio-logie allaient devoir s’adapter. Je partais de loin, c’était une évidence. Les sports que j’avais pratiqués m’avaient permis de développer un tout autre organisme ; le ski alpin pendant plus de 30 ans, la randonnée en montagne, le surf aquatique… Ce qui m’attendait c’était une transformation progres-sive mais radicale de ma morphologie. À quelle fréquence allais-je pouvoir 
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				courir ? Quelle serait ma progression ? Comment mon organisme allait-il évoluer ?… Autant de questions auxquelles je n’avais pas de réponses mais qui finalement suscitaient de l’attrait pour cette pratique. Débuter une activité alors que l’on possède un certain background donne une tout autre perspective à celle-ci.


				J’effectuais alors les séances suivantes sur le même parcours en développant toujours une prise d’appui avant-pied, sans chercher à aller plus vite, ni plus longtemps, de toute façon cela n’aurait probablement pas été possible. J’ai pu ainsi tester différentes postures, différents rythmes de cadence, différentes formes de déroulé du pas, de foulées… le champ des possibles était vaste. Je n’avais qu’un seul objectif en tête, développer une gestuelle et un organisme qui me permettent d’arriver à courir plus d’une heure sans douleur pendant et après l’effort et sans éprouver de fatigue. Plus qu’un objectif, c’était le résultat attendu, ce qui est, me semble-t-il, plus exact… »1


				Nous avons couru sur le bitume, sur des sentiers en terre, du sable sec, ou encore au bord de l’eau sur un sable humide et plus dense, tantôt chaussé de chaussures de running « classiques » compor-tant un drop2, tantôt pieds nus. Nous avons varié notre allure, notre temps de course, l’inclinaison du corps, la hauteur du talon, l’angle d’attaque, la flexion des jambes, notre cadence de pas… Autant de paramètres dont nous n’avions pas conscience et que nous avons découverts au fil des sorties. Des variables qui, en les combinant et en les ajustant, permettent de diminuer les contraintes qui s’appliquent sur notre corps à chaque foulée, mais également d’améliorer l’effi-cacité de notre gestuelle. Cette compréhension progressive, après de multiples essais/erreurs, nous a permis d’augmenter progressive-ment notre temps de course puis notre allure.


				Nous avons cherché dans un premier temps à comprendre et maîtriser cette gestuelle. Une fois le corps suffisamment adapté à cette foulée, nous nous sommes mis à courir de plus en plus fréquem-ment par plaisir et par jeu. C’est alors que nous avons remarqué que notre dynamique corporelle, c’est-à-dire notre façon de nous déplacer en toutes situations, évoluait. Le corps se développe différemment 


				

					1. Extrait de l’entretien « 100% Barefoot ! », OUTDOOR Journal, Winter 2013, vol. 1, issue 3.


					2. Le drop correspond à la différence de hauteur entre le talon et l’avant du pied.
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				selon que nous courrons talon ou avant-pied ; deux techniques, deux corps différents. Mais là encore, nous ne le savions pas, nous ne l’avons compris et constaté qu’après. Ce fut flagrant lors des randonnées en montagne, j’avais gagné en aisance et en réactivité. Je possédais un jeu de jambes et de pieds que je n’avais jamais eu auparavant, distançant mes compagnons dès que le sentier devenait technique alors que nous marchions. Au point qu’ils m’en firent la remarque tant c’était flagrant.


				Notons qu’à marcher exclusivement en ville sur des terrains aseptisés (plats, larges, uniformes), nous attaquons essentielle-ment par le talon, ne sollicitant que très peu nos mollets. Les mollets sont pourtant essentiels pour monter et descendre efficacement un sentier, et dans notre quotidien un escalier. Ils nous permettent de prendre appui par l’avant du pied et d’adopter une posture plus antérieure, diminuant l’effort à produire au niveau des cuisses. La fonte musculaire des mollets que nous observons chez les seniors les amène à poser le pied à plat et à se tenir en arrière lorsqu’ils montent les escaliers, ce qui est plus fatigant et source de déséquilibres. Il faut voir dans cette fonte musculaire l’ensemble des postures et des gestuelles qu’ils ne parviennent plus à mettre en œuvre spontané-ment. C’est pourquoi cette foulée est un moyen assez simple pour les entretenir. Comme nous l’expliquerons un peu plus loin, c’est davan-tage la gestuelle plus que l’allure qui importe.


				Progressivement, nous avons donc porté notre attention sur les trans-formations qui s’opéraient au sein de notre corps et la dynamique qui en découlait. Les mollets se sont davantage développés, tout comme les fléchisseurs de hanche, les ischio-jambiers, et les muscles des pieds. L’architecture des pieds s’est également modifiée, l’avant-pied étant soumis à plus de contraintes. Le corps s’est progressivement adapté et modelé à ce mode de locomotion, un corps différent du coureur talon. Un corps qui agit et réagit autrement. Durant cette période, nous courions une quarantaine de kilomètres par semaine, alternant macadam, sentier et plage, avec une préférence pour le pied nu sur le sable humide près de l’eau.


				S’il est possible d’ajuster volontairement les paramètres techniques de course (cadence, allure, vitesse, oscillation verticale…), il est égale-ment possible d’ajuster notre posture et notre gestuelle (hauteur des talons, angle d’attaque, poulaine, balancement des bras, pivotement 
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				du buste…). Les deux peuvent être intimement liés mais certains sont totalement indépendants. En milieu naturel, la posture et la gestuelle s’adaptent automatiquement pour répondre aux variations du terrain ou pour rattraper un déséquilibre. Nos pieds s’écartent plus ou moins du centre de gravité, la longueur des foulées varie, tout comme la distance que parcourt chaque jambe, les bras s’écartent ou se rapprochent de l’axe du corps pour maintenir l’équilibre dès que nécessaire, le corps se redresse ou s’incline… Cependant, comme notre corps est capable de compenser une multitude d’asy-métries et de déséquilibres sans pour autant chuter à chaque pas, nous pouvons courir de travers et être complètement tordus sans en avoir conscience. Balancer le bras droit davantage que le bras gauche, avoir une épaule plus basse, le buste orienté vers la droite… Nous n’avons pas d’indicateur qui nous avertit de la présence des déséquilibres tant que cela n’entrave pas fortement notre locomo-tion ou ne déclenche de douleur. Cette capacité à les compenser est une force car nous pouvons continuer à courir, mais c’est également une faiblesse car chaque déséquilibre représente un coût énergé-tique supplémentaire et diminue notre marge de manœuvre. Tenir l’équilibre ne signifie pas que nous sommes équilibrés pour autant.


				Il suffit de courir sur une piste d’athlétisme le lendemain d’une longue course en montagne pour ressentir les nombreux déséqui-libres qu’elle a occasionnés. Encore faut-il que l’on sache sur quoi porter notre attention ! Je me souviens d’une fondeuse (ski de fond) de l’équipe de France venue me consulter en fin de saison. Son corps, sa posture et sa gestuelle comportaient de nombreuses asymétries et déséquilibres. L’intensité de ses entraînements et de ses courses l’ont amenée à solliciter davantage sa jambe la plus forte et son bras le plus fort. Insidieusement, au fil des entraînements, son corps s’est de plus en plus déséquilibré. En effet, tant que rien n’est entrepris pour contrecarrer cela, les asymétries peuvent se révéler consé-quentes, avec des différences de force de plus de 15 % entre les deux membres. Nos gestes du quotidien peuvent également favoriser ces déséquilibres. Porter un lourd sac de commissions toujours du même côté en est un parfait exemple.


				Alors, pourquoi ne pas courir pour s’équilibrer ? Cette foulée avant-pied est devenue pour nous le moyen d’équilibrer notre posture et notre gestuelle afin de bénéficier d’un maximum de marge de 
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				manœuvre. À chaque foulée, il faut imaginer un cercle autour de l’appui qui représente la marge de manœuvre dont nous disposons. Chaque déséquilibre, chaque asymétrie entame ce cercle et limite nos possibilités.


				Aujourd’hui, même si nous nous sommes tournés vers une autre activité sportive, l’escalade, qui répond pleinement à nos aspirations, nous continuons à courir en moyenne trois fois par semaine, à raison d’une trentaine de minutes par sortie, pour maintenir la musculature et la dynamique corporelle qu’octroie cette gestuelle. Ce n’est plus courir pour courir mais courir pour se construire. Cette foulée est une pièce essentielle du puzzle qui sollicite et renforce le corps de façon singulière.


				Courir sur des sentiers présentant des creux, des bosses, des dévers, des montées et des descentes, c’est-à-dire des terrains variés, nourrit notre corps et notre gestuelle, développe nos habiletés motrices. En fonction des besoins et des objectifs de chacun, l’investissement temps dans cette activité devra être plus ou moins important. Mais il existe une fréquence et une durée minimales si l’on souhaite entre-tenir sa dynamique. Aujourd’hui pour nous, cela correspond à trois sorties par semaine à raison de 30 minutes par sortie.


				﻿Apprendre ou non à courir ?


				Quel référentiel utiliser pour répondre à cette question ? La blessure ? De mon point de vue, non ! Car à trop regarder les blessures du coureur urbain chaussé de chaussures amortissantes et mû par des motivations socioculturelles, nous oublions la matière dont nous sommes faits et le milieu dans lequel nous avons évolué depuis des millions d’années. Je trouve donc plus pertinent de nous référer à la course pieds nus en milieu naturel. Pourquoi ? Parce que les chaus-sures ou encore la surface sur laquelle nous courons influencent grandement notre technique de course, et que la fréquence et le temps que nous consacrons à cette locomotion (la course) influencent la technique que nous employons spontanément. Ainsi, si un coureur habitué à courir des marathons se met à courir pieds nus en milieu naturel pour suivre un groupe de chasseurs-cueilleurs modernes lors 
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				d’une chasse à l’épuisement1 2, sa gestuelle et son corps seront-ils adaptés à ce type de course ? Ne lui faudrait-il pas alors réapprendre à courir, ou tout simplement apprendre à courir ?


				L’influence du milieu. Les paramètres de course s’ajustent automa-tiquement, dans une certaine mesure, en fonction de la surface sur laquelle nous courons et de notre expérience : la cadence, la longueur de la foulée, la hauteur de la foulée, l’écartement des pieds, la technique de prise d’appui, l’angle d’attaque des pieds, le balan-cement des bras, l’écartement des bras, le pivotement du buste, la posture de course… La ville est un milieu aseptisé qui requiert peu d’habiletés motrices et ne nécessite que très peu d’ajustements de la foulée car, en dehors d’éviter quelques excréments ou monter et descendre des trottoirs larges et plats par ailleurs, nous ne rencon-trons pas d’obstacles.


				Mais au lieu de s’attarder sur le fait que la foulée varie peu, nous pouvons davantage porter notre regard sur l’éventail de foulées qu’autorise le milieu urbain. En ce sens qu’un milieu très pauvre techni-quement autorise une grande diversité de foulées et de postures sans que nous risquions pour autant de perdre l’équilibre et de chuter, ou encore de nous blesser. D’autre part, un coureur sur route reproduit à chaque sortie une gestuelle très semblable. Son répertoire gestuel est limité et le rend moins apte à faire face à l’inattendu et à l’aléatoire. Par ailleurs, j’ai pu constater que les coureurs urbains (marathoniens amateurs confirmés effectuant un à deux marathons par an) présentent davantage d’asymétries, et ce dans des proportions plus grandes que les coureurs trail confirmés. Un coureur urbain est, de mon point de vue, un coureur fragile et peu réactif. A contrario, sur un sentier en montagne, notre foulée n’a de cesse de varier pour surmonter les diffi-cultés techniques du terrain : creux, bosses, dévers, changements de niveau… De plus, plus le niveau technique du terrain est élevé, plus l’éventail de foulées possibles se réduit. Alors, d’un appui à un autre, la longueur et la hauteur de la foulée, la cadence, ou encore l’écartement des pieds par rapport au centre de gravité évoluent. Le coureur trail 
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				confirmé dispose d’un répertoire gestuel beaucoup plus vaste que le coureur urbain.


				Dès lors, le coureur urbain souhaitant courir sur des sentiers techniques devra passer par une période d’apprentissage, alors que le coureur trail n’aura aucune difficulté à courir en milieu urbain. Cependant, le coureur trail habitué à courir de forts dénivelés aura probablement une oscillation verticale plus importante. Si elle est utile pour gravir des sentiers raides, elle est inefficace sur terrain plat. Ces deux types de coureur portent les stigmates du milieu sur lequel ils se déplacent. S’ils changent de milieu, ils devront s’y adapter. Mais pour le coureur urbain, l’adaptation sera plus conséquente car la marge d’erreur permise en trail est plus réduite que sur route. Le risque sur un sentier technique de perdre l’équilibre, de chuter ou de se blesser est plus élevé que sur route. « Tout est changeant, rien n’est constant. Un sol irrégulier et plus ou moins glissant où l’adhérence évolue rapidement d’une portion de sentier à une autre. Une portion très glissante à l’orée d’un sous-bois puis très sèche quelques mètres plus loin lorsque l’on traverse une clairière. À ce moment-là, le placement du corps et la qualité des appuis doivent être adaptés, précis, contrôlés, et le retour sensoriel optimal. On ne cherche surtout pas à rattraper un déséquilibre, on anticipe, ce qui est très différent, on cherche à produire un appui efficace. Par ailleurs, ressentir le terrain, sa souplesse, sa dureté, son adhérence, nécessite d’être en mesure d’adapter sa gestuelle et sa posture de course en un instant, d’une foulée à l’autre. »1 Le coureur urbain doit apprendre à courir en montagne, comme le rappelle Marion Maneglia2 : « Les coureurs route ont tendance à être perdus dès qu’ils courent sur des sentiers, ils ont souvent moins de “qualité de pied”, de “tenue de pied”, d’aisance, de fluidité… Courir en montagne nécessite de la maîtrise, de la dextérité et de l’expérience ! »


				Accumuler les défauts. Lorsque nous observons l’évolution de la gestuelle et de la posture des coureurs au cours d’un marathon ou d’un trail, nous remarquons qu’au fil de la course, avec la fatigue, la gestuelle se dégrade fortement chez une grande partie d’entre eux. Ils accumulent progressivement des défauts techniques et posturaux 
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