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Dans quelle mesure la fabrication
«moderne» des chaussures de
course a pied (support, stabilité et
absorption) prévient-elle | apparition
de blessures?

La nature nous a-t-elle si mal congus ?

Nous sommes-nous si mal adaptés?
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A consensus definition and rating scale for @ewee
minimalist shoes

Jean-Francois Esculier'”?, Blaise Dubois™*, Clermont E. Dionne ', Jean Leblond? and Jean-Sébastien Roy'2"

La chaussure minimaliste est une chaussure
interférant minimalement avec les mouvements
naturels du pied, de par sa grande flexibilité, son
faible dénivelé, son faible poids, sa faible
épaisseur au talon, et I'absence de technologies
de stabilité et de contréle du mouvement.

Modified Delphi study, 42 experts from 11 countries

(Four electronic questionnaires on an optimal definition of minimalist shoes and on
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elements to include within the Minimalist Index)
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JOSEPH J. KNAPIK, ScD' = DANIEL W. TRONE, PhD* « JUSTE TCHANDJA, MPH® « BRUCE H. JONES, MD'
Injury-Reduction Effectiveness
of Prescribing Running Shoes
on the Basis of Foot Arch Height:
Summary of Military Investigations
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Influence of midsole hardness of standard
cushioned shoes on running-related injury
risk
Daniel Theisen, Laurent Malisoux, Joakim Genin, et al.

Br J Sports Med published online September 16, 2013
doi: 10.1136/bjsports-2013-092613

v n: 247, coureurs récréatifs

v’ Suivi 5 mois pour les (RRI) blessures de course

v Etude randomisée contrdlée double aveugle

v’ Coureurs assignés a des chaussures standards a
semelles inter-callaires ‘molles’ ou ‘dures’

v Résultat : Pas de différence entre les chaussures ‘molles’
ou ‘dures’
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JOURNAL Alute effect of different minimalist shoes on foot strike pattern and
m)wk-r_s kinematics in rearfoot strikers during running
SCIENCES

TO SQUADRONE', RENATO RODANO', JOSEPH HAMILL? & EZIO PREATONI*

PHROOPROD

Vibram FiveFingers  Inov8 Bare-X New Balance Newton Running ~ Saucony Kinvara  Nike Free Cushioned
Barefoot Seeya 200 MRO0GB MV2 2 3.0V4 shoe

“Foot strike variables

Strike index (%) 27.0% 46 25544 #b 245252856 254250856 210+ 49%a 196+ 52%a 199%54%a 18.6 + 6.2*
Foot angle at contact () 7.3%34 69%324#a 7.6%32#a 8.0%314#a 10.7+3.25 18+31 %6 123%27%5 1214£29%
Spatio-temporal stride variables

Stride frequency (step/min) 86.8 + 23 85.4 + 2.0* # b 83.6+22%a 84.1%2.1%a 849+ 18%%b 840+ 19%a  837%22%a 83.4+24%
o T L - TR @ %, x - x T R T = " T X
Step time (ms) 3465 352+ 5% a 358 £ 6* b 357 5% 354+ 6*# a 357+ 5%b 358 6* b 358 + 6*
Contact ime (ms) 234+ 4 238+ 4*#a 246 2 4*# ¢ 242% 4% b 247 £ 4% #e 250+ 4*d 252+ 4%d 251 % 4%
Kinenatic variables
Stride angle (%) 73.2% 46 72.6 % 4.7 73.4% 4.6 742 % 4.4 73342 74.5% 48
Overstride angle (°) 7.2%34 8.1%35 77436 881 3.6 8.6%35 8.6+ 34
Knee contact angle (*) 163.8 % 3.4 165.1 32 ab 16453 #a 1654 33ab  165.6%32ab 166.6 + 3.2*
Peak stance knee flex angle (*) 1388+ 46 1385+ 43 137945 1380 % 4.6 137.6 £ 44 1375+ 42
Knee ROM stance phase (%) 25.1%42 26.7% 42 #a 26.6 % 4.1 #a 27.4% 4.0% 28.0 % 4.1%a,b 28.9% 4% 29.0 £ 4.0*
Hip vertical displacement (mm) 8.0+32 8.2%34 #a 7.8+ 3.6 #a 9t3.6a 15432%  10.8%3.3%  10.8+ 34*
Number of variables significandy - = T 5 4 3 -

similar to barefoot (n)
different from cushioned model ()

Notes: ly di Barefoot. #Signi ly different from the Cushioned shoe. Letters are linked to the trend in the values (from lower to higher) and separate minimalist shoes into
statistically homogenous subgroups within row: means with the same letters were not significantly different (P > 0.05).
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Les chaussures maximalistes
...augmentent la charge sur
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Les chaussures minimalistes
...augmentent la charge sur
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Shod versus unshod: The emergence of forefoot
pathology in modern humans?

B. Zipfel*, L.R. Berger®®

3 Bernand Price Institute for Palacontological Research, University of the Witwatersrand, Johannesburg, South Africa
® Institute for Human Evolution, University of the Witwatersrand, Johannesburg, South Africa

Received 20 February 2007; received in revised form 17 May 2007; accepted 11 June 2007

Plus de Iésions pathologiques du pied dans les

groupes chaussés (ex : hallux valgus)
’@blamdubols




Le plus léger possible!

Selon les habitudes et la perception de confort : protection de I’environnement
duquel le pied n’est pas adapté, traction adéquate, Iégére absorption, un peu
de rigidité... et qui n’altére pas la biomécanique naturelle!

Maximaliste Pieds nus

Chaussure s Perfomance
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—— LA CHAUSSURE —

MINIMALISTE

s > CONFORT

Le «fit anatomiquen, caractérisé par une forme élargie de I'avant de la

chaussure, se retrouve souvent dans les chaussures minimalistes. Cet

espace optimal pour l'avant du pied est concu de telle sorte que les

orteils puissent bouger sans restriction et ainsi limiter les déformations
possibles.

POIDS

Le poids dans les pieds

est trés colteux en énergie.
Plus c'est léger, plus

c’est performant!

4

t
TECHNOLOGIE DE STABILITE

DROP Eviter les éléments de soutien
Minimiser I'élévation du talon : ’&J Ny ~ visant & contréler la pronation
améliore la position de votre / permet a votre pied de s’adapter
cheville et facilite ainsi plus librement au terrain

une foulée plus naturelle. EPA'SSEUR
g ,
ot épaissout s o pioc, FLEXIBILITE

plus les perceptions du pied La flexibilité ( et

sont grandes et la foulée, permet au pied de bouger librement.
protectrice et efficace.
’@blaiudubols
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Pour qui?

CHAUSSURE ' CHAUSSURE

I NLIALI gl o)™

"AANITIALIDIL
(SIMPLE)

| (TRADITIONNELLE)

INDICE

INDICE
MINIMALISTE MINIMALISTE

IV NIV
Chaussure avec . Chaussure
grande flexibilité, R plus lourde et
faible dénivelé, peu flexible,

faible poids, munie d'un talon
faible épaisseur au talon surélevé et amortissant
et peu ou pas ainsi que de diverses
de technologies de technologies de
stabilité et de contrdle stabilité et de contrdle
du mouvement. du mouvement.
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CHAUSSURE ' CHAUSSURE

INLIALI gl og )™

"MAATIRLIDIC
(SIMPLE) | (TRADITIONNELLE)

INDICE
MINIMALISTE

INDICE
MINIMALISTE

A 4

NIV
Chaussure avec Chaussure
grande flexibilité, plus lourde et
faible dénivelé, peu flexible,
faible poids, munie d'un talon
faible épaisseur au talon surélevé et amortissant
et peu ou pas ainsi que de diverses
de technologies de technologies de
stabilité et de contrdle stabilité et de controle
du mouvement.

du mouvement.
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CHAUSSURE

CVIHINITTRLIDI L
(SIMPLE)

INDICE
MINIMALISTE

=A%
Chaussure avec
grande flexibilité,
faible dénivelé,
faible poids,
faible épaisseur au talon
et peu ou pas
de technologies de
stabilité et de contrdle
du mouvement.

Pour qui?

W7 chavssure |
MAXIMALISTE

(TRADITIONNELLE) ‘

<=

INDICE
MINIMALISTE

<50*

Chaussure
plus lourde et
peu flexible,
munie d'un talon
surélevé et amortissant
ainsi que de diverses
technologies de
stabilité et de controle
du mouvement.
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CHAUSSURE

CVIINITTRLIDI L
(SIMPLE)

INDICE
MINIMALISTE

=A%
Chaussure avec
grande flexibilité,
faible dénivelé,
faible poids,
faible épaisseur au talon
et peu ou pas
de technologies de
stabilité et de contrdle
du mouvement.

Pour qui?

NON

NON DEPUIS MOINS DE 6 SEMAINES

NON

JAI PHABITUDE DE COURIR EN
CHAUSSURES TRADITIONNELLES

JE SOUHAITE AMELIORER
MES PERFORMANCES

JE SUIS PRESENTEMENT BLESSE(E) NON

AU PIED, AU TENDON D’ACHILLE

OU AU MOLLET

oul

W7 chavssure |
MAXIMALISTE

(TRADITIONNELLE) ‘

<=

INDICE
MINIMALISTE

<50%

(haussure
plus lourde et
peu flexible,
munie d'un talon
surélevé et amortissant
ainsi que de diverses
technologies de
stabilité et de controle
du mouvement.
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Transition au minimalisme
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IM: 60%

La regle du 1min de +/ entrainement
1 mois pour chaque 10-20% d’IM
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Recommandations courantes

; -
6 WNTER 0 & 2B FALL TRAT
SHOEGUDE_ RUNNING SHOES SHOEGUIDC
= TR

Habitudes
Fitting

Moins de chaussure Plus de chaussure
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INIQUE ..
COUREUR

INIQUE..
COUREUR

———LA CHAUSSURE ——

MINIMALISTE

FLEXIBILITE

Une flexiilté (ongitudinale et torsionnelle) maximale
permettra au pied de bouger ibrement.

}u www.LaCliniqueDuCoureur.com

———CHOISIR SA———

CHAUSSURE

—DE COURSE A PIED—

CHAUSSURE 'CHAUSSURE
IIINIMIALIDIC MAAIMALDIE
(SIMPLE) | (TRADITIONNELLE)

N Al HABITUDE DE COURIR EN

CHAUSSURES TRADITIONNELLES _ et S 4
S 74
JESOUHAITE AMELIORER
INDICE MES PERFORMANCES INDICE
MINIMALISTE MINIMALISTE
>50 JESUIS PRESENTEMENT BLESSE  NoN JEEGSY'®)
(Chaussure avec 0ul Chaussure
grande flexibité, pluslourde et
faible dénivelé, NON ~ DEPUIS MOINS DE 6 SEMAINES peu flexible,
faible poids, oul munie d'un talon
faible épaisseur au talon surélevé et amortissant
et peu ou pas AU PIED, AU TENDON D’ACHILLE ainsi que de diverses
de techologie de NON ” 0U AU MOLET oul tecmologies de
stablté et de controle stabilté et de conrdle
dumouvement. du mouvement,

}u www.LaCliniqueDuCoureur.com
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MAGASIN SPECIALISE : =
CONSEILLER :
TELEPHONE :
DIAGNOSTIC :

INDICE MINIMALISTE PRESCRIT

0-20%  20-40% 40-60% 60-80% 80-100%

AUTRES CARACTERISTIQUES DESIREES

CONFORT SPECIFIQUE

Q métatarsien Qarche Q tendon d'Achille Qtalon
AUTRES

Q accroche Q imperméable O adrée

Q) empeigne extensible (O empeigne ferme Q légére

Qavant pied large Q avant pied étroit Q support d'arche
O support a la pronation QA espace orteils profond

QI fit anatomique Q semelle interne amovible

SIGNATURE : DATE :

Trouvez un détaillant expert prés de chez vous sur LaClinigueDuCoureur.com

1. AGE DE LA PERSONNE

0% 100%
ENFANTS :
AoosceNts : [os0x |
sowts: T

2. HABITUDE DE CHAUSSAGE DURANT LA CROISSANCE

100%
PEDS NS :
MNIMALISTE / SANDALES : >70%
hiOTBNELE WS B
3. HABITUDES QUOTIDIENNES DE CHAUSSAGE
0% 100%
MRS NS :
MMMALISTE / SANDALES : EZ

4. ANNEES D’EXPERIENCE EN COURSE A PIED

0%—+ ) R " . \ ) +100%
otsuraT: T
axmNan: T ———

5. BLESSURE EXISTANTE OU FRAGILITE CONNUE

100%
'DOULEUR RECENTE PIED, TENDON D'ACHILLE, MOLLET
DOULEUR PERSISTANTE TENDONS PIED, FASCUA, MOLIET
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