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Blaise Dubois, pht  
Expert en prévention des blessures en course à pied 

www.lacliniqueducoureur.com 
 

La chaussure de jogging  
Science, controverse et aspects pratiques  

 
@blaisedubois 

 Dans quelle mesure la fabrication 
«moderne» des chaussures de 

course à pied (support, stabilité et 
absorption) prévient-elle l’apparition 

de blessures? 
 

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

Nous sommes-nous si mal adaptés? 
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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 l'absence de technologies 
de stabilité et de contrôle du mouvement. 

Modified Delphi study, 42 experts from 11 countries  
(Four electronic questionnaires on an optimal definition of minimalist shoes and on 

elements to include within the Minimalist Index)  
@blaisedubois 
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✔ 3 études, population de militaires, 3 milieux différents (air / 
terre / mer), n : 7203,     

N 
S 

MC 
Résultat : aucune différence 
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✔ n : 247, coureurs récréatifs 
✔ Suivi 5 mois pour les (RRI) blessures de course  
✔ Étude randomisée contrôlée double aveugle 
✔ Coureurs assignés à des chaussures standards à 

semelles inter-callaires ‘molles’ ou ‘dures’ 
✔ Résultat : Pas de différence entre les chaussures ‘molles’ 

ou ‘dures’  
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MI : 10	52	48	72	88	88	96	100	
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…augmentent la charge sur  
  

Les chaussures maximalistes 
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…augmentent la charge sur  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Les chaussures minimalistes 
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Plus de lésions pathologiques du pied dans les 
groupes chaussés (ex : hallux valgus) 
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Détecteur  
de science  

Chaussure	VS	Perfomance	
Maximaliste	 Pieds	nus	

Le	plus	léger	possible!	
Selon	les	habitudes	et	la	percepFon	de	confort	:	protecFon	de	l’environnement	
duquel	le	pied	n’est	pas	adapté,	tracFon	adéquate,	légère	absorpFon,	un	peu	
de	rigidité…	et	qui	n’altère	pas	la	biomécanique	naturelle!	

 
@blaisedubois 

 
@blaisedubois 



7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pour qui? 
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Pour qui? 
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Pour qui? 
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Pour qui? 
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Transition au minimalisme 
 

IM:	50%	

IM:	40%	

IM:	10%	

IM:	70%	

2-3 mois 

2-4 mois 4-7 mois 

5-9 mois 

3-5 m
ois 3-

6 
m

oi
s 

IM:	60%	

IM:	100%	

IM:	80%	

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

Consommateur 
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Moins	de	chaussure	 Plus	de	chaussure	

Recommandations réfléchies 

! ?Habitudes  
Fitting 

!
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Opposée à chaussure moderne maximaliste de course à pied dite traditionnelle, la chaussure minimaliste se définit 
comme étant 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 l'absence de technologies de stabilité et de contrôle 
du mouvement.* 

La chaussure peut être classée à travers un continuum, appelé Indice minimaliste, qui s’appuie sur 5 caractéristiques : 
l’ÉPAISSEUR de la semelle, le dénivelé (DROP), la FLEXIBILITÉ, le POIDS et les TECHNOLOGIES STABILISATRICES.

ÉPAISSEUR
Moins il y a d’amorti

et d’épaisseur sous le pied, 
plus les perceptions

du pied seront grandes 
et plus la foulée sera

protectrice et efficace.

DROP
Minimiser l’élévation du talon

positionnera votre cheville
dans une position avantageuse

qui facilitera la foulée naturelle.

FLEXIBILITÉ
Une flexibilité (longitudinale et torsionnelle) maximale
permettra au pied de bouger librement.

POIDS
Le poids dans les pieds

est très coûteux en énergie. 
Plus c’est léger, plus

c’est performant!

TECHNOLOGIE DE STABILITÉ
Éviter les éléments de soutien

visant à contrer la pronation 
permettra à votre pied de s’adapter

plus librement au terrain.

LA CHAUSSURE

(* Définition approuvée par 42 experts provenant de 11 pays dans le cadre d'une étude Delphi (consensus d’expert) )

www.LaCliniqueDuCoureur.com
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CONFORT
Le « fit anatomique » caractérisée par une forme élargie de l’avant 
de la chaussure est souvent retrouvé dans les chaussures minimalistes. 
Cet espace optimal pour l’avant pied est conçu pour que les orteils 
puissent bouger sans restriction et ainsi limité les déformation de ceux-ci.

L’Indice minimaliste est une échelle normative validée créée par 42 experts provenant des 5 continents qui permet 
de quantifier le niveau de minimalisme des chaussures de course. Retrouvez l’Indice minimaliste de vos chaussures 
de course sur LaCliniqueDuCoureur.com. 

IMPORTANT : Lors d’une transition entre 2 types de chaussures, soyez progressif et comptez 1 mois pour chaque 
10-20% de changement d’Indice minimaliste. 

www.LaCliniqueDuCoureur.com

CHOISIR SA

DE COURSE À PIED
CHAUSSURE
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Chaussure avec
grande flexibilité,

faible dénivelé,
faible poids,

faible épaisseur au talon 
et peu ou pas

de technologies de
stabilité et de contrôle

du mouvement.

Chaussure
plus lourde et
peu flexible,

munie d’un talon
surélevé et amortissant

ainsi que de diverses
technologies de

stabilité et de contrôle
du mouvement.

NON OUI
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