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EMMANUEL

[image: image]Pratiquant régulier sans objectif de compétition, et sans avoir connu de blessure sérieuse, j’ai suivi le plan de transition proposé dans le livre. Voici les bénéfices constatés après plusieurs mois:

• Plus de courbatures aux quadriceps, même après une séance intense ou une course (10 km en 45').

• Disparition des fortes contractures dans les mollets que j’avais quand j’essayais de courir sur l’avant du pied… sans méthode.

• Sensation de légèreté, engagement des fessiers et des bras: ma foulée me semble bien plus efficace.

• Je ne cherche plus à tout prix les terrains souples. Je cours désormais sur le bitume sans crainte pour mes articulations.

Mais surtout, je suis passé d’un mode «traction» à un mode «propulsion». Ce n’est pas l’image utilisée par l’auteur, mais c’est celle qui reflète le mieux mon ressenti.

Je recommande ce livre à tous les coureurs, quel que soit leur niveau. Une lecture essentielle pour que courir reste un plaisir.

NATACHA

[image: image]Très bien écrit, j’ai adoré ce livre et j’ai vu ma foulée s’améliorer dès le premier jour! Excellente technique.

CHRISTOPHE

[image: image]J’ai offert ce livre à mon père. Je ne suis pas un coureur (je suis VTTiste), néanmoins j’aime la technique, comprendre, assimiler et mettre en pratique. J’ai lu le livre moi aussi et je dois dire que dès la première séance, j’ai pu mettre en pratique la gestuelle corporelle qui va bien, tant au niveau des bras que des jambes. Et j’ai notamment ressenti l’effet ressort décrit dans le livre: on se sent pousser vers l’avant. Je me suis concentré sur la pose du pied (le moins loin possible) et tout est venu rapidement ensuite. Je me suis retrouvé à une allure entre 11 et 13 km/h. Le livre est rapide à lire, facile à comprendre et permet une mise en pratique progressive. Je précise que ce n’est pas juste en posant le pied différemment qu’on court mieux. C’est en travaillant tout le mouvement, en le rendant simple, efficace et souple. Un ouvrage que je recommande!

PAUL

[image: image]Ce livre m’a été conseillé par un ami qui a eu mal rien qu’en me voyant courir! Pas forcément facile à mettre en œuvre au début surtout si on court depuis longtemps sans jamais faire attention à sa foulée, mais c’est très instructif et bien conçu.

JEAN-FRANÇOIS

[image: image]Le livre se lit facilement et, grâce aux nombreux schémas, permet de comprendre ce qui se passe quand on court, et comment améliorer ou changer sa foulée. Le changement n’est pas si simple: il demande du temps et de la progressivité, comme expliqué dans le livre. Mais même sans encore maîtriser parfaitement le geste Light Feet Running, ce livre m’a déjà ouvert la voie vers une pratique plus agréable et moins traumatisante.

GAUTIER

[image: image]Livre très intéressant et vraiment utile pour un habitué du jogging mais néophyte de la foulée comme moi. Même sans vouloir appliquer la foulée LFR, ce livre permet de comprendre tout un tas de détails qui m’échappaient auparavant: les douleurs aux lombaires lors des sorties longues, les douleurs musculaires au bras après de gros sprints en fractionnés, la sensation d’ «écraser» le sol avec une foulée très bruyante, etc.

MIKE

[image: image]Lu en une soirée: clair, facile à comprendre. La mise en place longue, mais vient naturellement avec la pratique. Amélioration immédiate des performances rien qu’en ajustant la cadence.

HENRI

[image: image]Ayant subi plusieurs interventions chirurgicales au genou il y a quelques années, et souffrant du bas du dos, il m’était devenu très désagréable de poser le talon en premier, à cause des ondes de choc à chaque impact. Depuis que je cours en posant l’avant du pied, mes douleurs se sont atténuées à 90%. Je conseille ce livre à toutes les personnes qui souffrent des articulations: il est très bien expliqué. La pratique est un peu difficile au début, mais quel soulagement ensuite! Et puis, quel bonheur de pouvoir continuer à courir sans douleur. Excellent livre!

JEAN-CLAUDE

[image: image]J’étais blessé au genou (ménisque suturé), je cherchais une façon de reprendre la course sans m’abîmer davantage. Ce livre est très bien fait, clair, compréhensible et bien illustré. J’ai suivi les conseils et les ai mis en pratique: oui, je me suis retrouvé avec de grosses courbatures aux mollets (car je courais trop sur la pointe des pieds), mais j’ai relu, corrigé et adapté ma foulée. Aujourd’hui, je ne cours plus qu’en chaussures zéro drop, je fais plus de kilomètres que jamais — environ 100 km par mois en trail — sans douleur et avec une meilleure allure qu’auparavant.
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Avant-propos à la nouvelle édition

Préface de Stéphane Palazzetti, entraîneur

INTRODUCTION
«BIEN COURIR» S’APPREND

Courir ne nécessiterait pas de technique?

Il ne faudrait surtout pas chercher à modifier sa foulée?

La vague du minimalisme a relancé une pratique ancestrale: la technique médio-pied

Ce guide va vous aider à optimiser votre foulée

CHAPITRE 1
COURIR, C’EST CHOISIR!

1. Les différentes foulées

2. Changer de foulée pour prévenir les blessures

3. Changer de foulée pour progresser

4. Changer de foulée pour développer harmonieusement sa musculature

5. Changer de foulée pour prendre plus de plaisir

CHAPITRE 2
LE LIGHT FEET RUNNING: REMONTER LE «MOTEUR» DE SA FOULÉE!

Des muscles et tendons doués d’élasticité

Des fessiers propulseurs

1. Le rebond

2. Le spinal engine (ou moteur vertébral)

3. Le moteur pendulaire (ou bascule)

4. La force de gravité

5. L’allègement

CHAPITRE 3
LES SIX POINTS CLÉS DE LA FOULÉE MÉDIO-PIED LIGHT FEET RUNNING

1. Une posture bien droite

2. Une implication active du haut du corps

3. Une poulaine caractéristique

4. Le fléchissement des genoux

5. La pose du pied sur la partie avant du pied et non sur le talon

6. Une fréquence de foulée relativement soutenue

Chapitre 4
COMMENT ADOPTER LA FOULÉE MÉDIO-PIED LIGHT FEET RUNNING

1. Les règles à suivre

2. La pyramide du Light Feet Running

3. La foulée Light Feet Running selon votre allure

Chapitre 5
PLAN DE TRANSITION EN 12 SEMAINES

Trucs et astuces

Plan de transition en 12 semaines

Chapitre 6
QUESTIONS RÉPONSES

1. Adopter la foulée Light Feet Running réduit-il le risque de blessures?

2. Quel type de chaussures choisir pour le Light Feet Running?

3. Que penser des chaussures à lame carbone?

4. Le Light Feet Running revient-il à courir de manière minimaliste ou «naturelle»?

5. Le Light Feet Running est-il compatible avec toutes les allures de course?

6. La foulée Light Feet Running vous fera-t-elle courir plus vite?

7. Comment aborder les montées et les descentes en foulée médio-pied Light Feet Running?

8. Comment résoudre le problème de douleur aux mollets?

CONCLUSION
EURÊKA!

Améliorez votre technique

En route vers de nouvelles sensations

ANNEXES

MUSCULATION POUR LE LIGHT FEET RUNNING

LA PYRAMIDE DE LA FOULÉE LIGHT FEET RUNNING
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La première édition de ce livre est parue il y a près de dix ans, au moment même où la vague du minimalisme déferlait en France, dans le sillage du livre iconique Born to Run de Christopher McDougall. Cette coïncidence a eu des effets positifs: elle a permis au livre de profiter de l’engouement croissant pour cette pratique. Mais elle a aussi, dans une certaine mesure, semé la confusion. Les conseils proposés ici ont parfois été réduits à une simple transition vers des chaussures minimalistes, voire à la course pieds nus (barefoot running), ce qui ne concernait en réalité qu’une infime partie des coureurs… et ne constituait pas le cœur du propos. J’ai pu constater, lors des conférences que j’ai animées par la suite, que le public se divisait en deux grands profils: d’un côté, les coureurs curieux du minimalisme; de l’autre, ceux qui, après des blessures, étaient en quête de solutions.

L’objet de ce livre était — et reste — de donner des clés à tous les coureurs, qu’ils pratiquent sur route, en trail ou en triathlon, quels que soient leurs choix de chaussures. Sa genèse repose sur l’analyse des différences de foulées, non pas en fonction du type de chaussure porté, mais à partir de critères strictement biomécaniques, cinétiques et cinématiques.

L’observation des triathlètes a d’ailleurs constitué une source particulièrement riche d’enseignements, en raison de la diversité de leurs techniques, bien plus variées que celles rencontrées en athlétisme. On est donc loin d’une approche purement minimaliste. Cela dit, comme ce livre le montre, tous les chemins mènent à Rome: les éléments fondamentaux de la foulée que j’y décris — posture, usage des bras, cadence, trajectoire des segments inférieurs, pose de pied… — s’avèrent utiles pour tous les types de coureurs, toutes pratiques confondues, quel que soit le chaussant. Ces principes sont aujourd’hui confortés à la fois par des études scientifiques (auxquelles je me réfère tout au long de l’ouvrage) et par près de dix ans de retours de terrain, issus de l’expérience directe des lecteurs.

Le premier plaisir que procure ce livre tient à une meilleure compréhension des aspects biomécaniques de la course, dans une approche résolument pratique. Il permet à tous les coureurs, quel que soit leur niveau, de saisir les enjeux qui se cachent derrière chacun de leurs gestes.

Un coureur — en particulier un débutant — ne pense jamais à la position de son tronc, à l’angle de ses coudes, au mouvement de ses bras ou de ses pieds… Et pourtant, tous ces paramètres ont des conséquences réelles, quantifiables.

Avec l’expérience, beaucoup de coureurs rectifient certains de ces éléments de manière empirique, par tâtonnements. Mais sans connaissance précise, ces ajustements prennent du temps, exposent à de fausses croyances… et parfois à de mauvaises habitudes.

Ce livre détaille chaque composante technique de la foulée, en l’expliquant clairement. Il transmet une connaissance unique qui apporte non seulement des repères solides pour progresser, mais aussi une vraie satisfaction: le plaisir de comprendre, d’affiner sa propre pratique — et même de mieux observer celle des autres.

Le second plaisir qu’offre ce livre réside dans son approche holistique de la course. Maîtriser sa technique n’apporte pas seulement une meilleure prévention des blessures ou un gain de performance immédiat — même si ces deux objectifs sont bien sûr essentiels dans une démarche de progression. Cette maîtrise permet aussi de développer une musculature plus équilibrée, avec un renforcement marqué des fessiers, du dos, des ischio-jambiers… Elle améliore la posture, allège la foulée, facilite l’enchaînement des sorties, rend les entraînements plus agréables et plus efficaces. Elle permet aussi de mieux exploiter le potentiel des chaussures à plaque de carbone (et pas uniquement celui des modèles minimalistes). Et surtout, elle ouvre la voie à une pratique durable: grâce à une foulée plus consciente et plus respectueuse du corps, on peut continuer à courir longtemps, bien au-delà de ce que permet une foulée instinctive ou simplement imitée.

Ce livre a reçu un très bon accueil de la part de nombreux de kinésithérapeutes spécialisés dans les blessures liées à la course à pied. En écrivant ces lignes, je pense à plusieurs d’entre eux en particulier, qui m’ont confié à quel point ils avaient apprécié la clarté des conseils et la démarche rationnelle d’apprentissage du geste. Certains l’ont même expérimentée eux-mêmes avant de la transmettre à leurs patients.

Le troisième plaisir apporté par ce livre tient à son approche éco-centrée. Il met en lumière les qualités naturelles du corps humain, qui nous permettent de pratiquer cette activité en apparence anodine, mais en réalité extraordinaire: parvenir à déplacer notre masse corporelle, sans artifice, sur de longues, très longues, voire d’immenses distances. En cela, l’être humain surpasse tous les autres mammifères terrestres — grâce à une anatomie, une physiologie et une biomécanique affinées au fil de centaines de milliers d’années d’évolution. C’est en comprenant cette biomécanique, en percevant ses effets et ses sensations, que l’on peut mieux l’exploiter, plus longtemps, et adopter le geste le plus adapté à son propre corps, dans toute sa singularité.

Ce livre offrira à tous les passionnés à la fois plaisir et connaissance, deux sources d’une joie renouvelée dans la pratique de la course à pied.
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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, spécialiste de l’entraînement et de la nutrition sportive

Consultant pour les spécialistes des épreuves de longue distance
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• Introduction •
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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 1980, 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% 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. De nombreuses 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.
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