Demnier article d’une série de trois

Courir mieux avec des

chaussures minimalistes? CSER'R

Depuis quelques années, le
monde de ln course esttouchs
par un changement majeur
dans le domaine des chaus-
sures. Aprés des années a
nous faire vendre des chans-
sures (dites modernes) cen-
sées nous permettre de courir
Surun nuage, on nous promet
maintenant de retrouver le
plaisir de courir
pieds nus. Les
chaussures dites
minimalistes ré-
pondent 4 ce be-
soin en permet-
tant aux pieds et
chevilles de réa-
liser un mouve-
ment plus naturel. Elles sont
maintenant offertes par la
majorité des fabricants et re-
trouvées dans la plupart des
boutigues de course. Mais
sont-elles vraiment la solu-
tion aux problémes des cou-
reurs? Dans l'état actuel des
connaissances, il semble bien
que laréponse soit non,

Les chaussures minimal-
istes, en offrant un minimum
de suppert, d'amortissement

et d'élévation entre l'avant et
Tarriére, permettent de prof-
iter des mécanismes naturels
d'amortissement et de stabil-
isation. En gros, c’est le corps
gqui fait le travail 2t non les
chaussures. A la base, 'idée
estbonne. Elle est applicable,
i condition de commencer &
un jeune ge, ou d'y aller trés
graduellement. Lors de
mes observations
de coureurs en
Afrigue, j'al pu
constater & quel
point le corps
(méme pieds
nus) est adapté
a4 la course,
Toutefois, notre
réalité oceidentale est bien
différente, La grande majorité
des coureurs se sont adaptés
a marcher et courir avec des
chaussures dites modernes,
Conséquences: des pieds
endormis et peu mobhiles,
ainsi que des tendons et mus-
cles trop tendus. Le choix le
plus sir est alors de garder un
minimum de stabilité et
damortissement. Sivous étes
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tentés par les minimalistes,
soyez prudents et choisissez
plutédt des modéles qui of-
frent une transition trés
graduelle. Afin de bien
choisir ves chaussures,
suivez ces trois clés!

1 Allez dans une boutique
spécialisée, ol un conseiller
pourra vous regarder courir
avec les chaussures.

2 Essayez plusieurs modéles
et marques de chaussures,
vous serez surpris des dif-
férentes sensations.

3 Faites l'essai des chaus-
sures en fin de journée, car
les pieds ont un volume plus
important & ce moment,

En terminant, gardez 4 I'e-
sprit gque le plus important
n'est pasles chaussures, mais
bien les pieds et le corps gui
les chaussent. Bonne course!
- JEAN-FRANGOIS HARVEY,
collaboration spéciale

mardi
votre argent
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