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Marche, Course

Biomecanique
@Drjlj65

Doc complémentaires :  biomécanique de la course / Vodalen

Jnées HUG Geneve 2007,

Etude biomécanique de la course à pied: Leboeuf et coll  / EMC 27020A20

Analyse d une course de 100m : / You tube  JNB BERNEZ

you tube video : pied amortisseur / univ Lyon

Depense et marche  

La formule qui est généralement adoptée

pour calculer la dépense énergétique en course 
à pied est Poids (kg) x Distance (km).

E= pds x d x f

f étant proche de 1

On ne tient pas compte de la vitesse
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Dépense et marche  

Un newton est la force

capable de communiquer

à une masse de 1 kilogramme

une accélération de 1 m/s2.

Il faut donc 1 newton

pour augmenter la vitesse

d'une masse de 1 kg

Le Joule 

est le travail 

d'une force motrice d'un newton

dont le point d'application 

se déplace d'un mètre

1988 1993 Marche nordique

dépensedépense énergetiqueénergetique >67%  (400Cal/h >67%  (400Cal/h contrecontre 280C/h) et 280C/h) et consoconso O2 >de O2 >de 

18%18%

W des  MS & MIW des  MS & MI

déchargedécharge P P MinfMinf avec les poles avec les poles (batons)(batons)

Les poles Les poles augmententaugmentent la la fouléefoulée

W coordinationW coordination

W des W des ceinturesceintures

Rachis Rachis corrigécorrigé

AugmenteAugmente / / ventilventil 60%>  60%>  
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Marche nordique

Matèriel & 

contraintes

taille des poles = 0,68T
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ski de fond   raquettes

ski de fond:

importance du quad et psoas ds le pas ant

Plus de travail d équil lateral (reequil avec Msup)

Raquette: renforce psoas quad et fessiers

poussée:

Ds les 2 cas rôle ++ / abducteurs de hche

patinage

trois phases

propulsion avec un patin, 

propulsion double-appui 

et glisse sur un patin

trois zones

de frottement

Jer ant

Scaphoïde

Td/ triceps, 
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patinage

Importance des couples:

add / abd de hche

Triceps et flech en poussée

Stabilisateurs latéraux en virage et  arrêt lat

Importantes contraintes en torsion de la sous astragalienne

Dissociation haut et bas du corps

Indépendance des 2 mbres inf

patinage

L’asymétrie sur l’axe rachidien

provoquée par ce type de mouvement, 

combinée à la vitesse de rotation entraîne

des déséquilibres musculaires, 

nécessitant une prévention 
ligamento-tendino-articulaire avec:

Renforcement de l’équilibre et 

un rééquilibrage permanent des agonistes/antagonistes.
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Course/ marche

bond compris

entre 2 contacts successifs

Revoir sur you tube  video: pied amortisseur univ Lyon

https://www.youtube.com/watch?v=-MAxyf6SzVE

2 f Composantes

Verticales et ant post
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3 eme Composante

medio-laterale

Forces et vitesses
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Amortissement

Coureur = moins de t / amorti calca plus de temps MP AvtP

/ Course

Foulée

bond compris

entre 2 contacts successifs

Revoir sur you tube  video: pied amortisseur univ Lyon

https://www.youtube.com/watch?v=-MAxyf6SzVE
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foulée

foulée  et appuis

C arr

C avt
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cycles

Cycl Arr:
Jbe   d appui en retard
G en arr
Pied bute en avt = freine

Cycl Avt:
Jbe   d appui en avance
G +en avt
Pied en pte= accell

CyclCycl avtavt: : membremembre oscillantoscillant

plus plus fléchifléchi & & groupégroupé

foulée
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foulée

foulée: 2 modalités

C arr

C avt
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PARAMETRES

Longueur de la foulée

2t: appui 40%,   suspension 60%

Fréquence

Alignement cst : pied bassin épaule

Amplitude et foulée

A = 1,2 x la taille
L’amplitude « possible » est en relation avec la taille. 

Si l’amplitude n’est pas assez grande : 
cela est du à un manque de souplesse, 
de force, de relâchement.

C’est aussi, souvent le résultat d’un problème de coordination motrice.
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foulée  vitesse

Amplitude foulée x cadence =  vitesse 

Entrainement:
une cadence       à la minute et une amplitude       m.

Ex:

En janvier, votre vitesse de footing est de 11 km/h soit 183 m/mn et votre cadence de 

foulée de 90 à la minute. Votre amplitude de foulée est donc 183/90 = 2,03 m d'amplitude 

(vitesse / cadence). 

En mars, vous comptez une cadence de 85 à la minute soit une amplitude de 2,16 m. 

adaptation: foulée  vitesse

avec l’effort
une cadence       à la minute et une amplitude       m.

Ex:

Tout comme le cycliste change de vtesse

Braquet inferieur mais frequence augmentée

un couple cadence-amplitude (qui vous donne la vitesse), en parfaite 

harmonie vous permet de consommer moins d’énergie par mètre 

parcouru. 
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parametres Course

contraintes  biomecaniques
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analyse musculaire / course

au départ 3flexion = mise en tension

Ceinture scapulaire en avt   15°

Tronc 45° vers le sol

PousséePoussée avec:avec:

biceps biceps 

quad quad jumeauxjumeaux

acceleration

grd fessier

quad

Ischioj biceps

jumeaux

PsoasPsoas iliaqiliaq

FlechFlech m m infinf

action action simultanéesimultanée des 2 des 2 minfminf

1 coté Coté opposé

Augmentation du t Augmentation du t d’amortissementd’amortissement
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analyse musculaire / course

https://www.youtube.com/watch?v=VF6bRunt4OE

Video de JB BERNEZ

Analyse d ‘une course de 100m

Freq lésionnelle / course
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Conclusions:

De bons appuis

Une posture adaptée

Une coordination optimale.

Une adaptation fréquence amplitude/ foulée

permettent une optimisation des résultats et une                  
prévention des lésions


