COURSE MARCHE

Marche, Course
Biomecanique

@Drjlj65
eboeuf 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
a pied est Poids (kg) x Distance (km).

E=pds xd xf

f étant proche de 1

On ne tient pas compte de la vitesse

Dr JL JULLY
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Dépense et marche

: Un newton est la force
Course a pled et colt capable de communiquer
: a une masse de 1 kilogramme
énergéthue une accélération de 1 m/s?.
Il faut donc 1 newton
pour augmenter la vitesse
d'une masse de 1 kg

+ Quasi constant et
independant de la
vitesse 20 km/h

+ De l'ordre de 4.8 ki’kkg x
m 3 ol Le Joule

* 1 5-8% chez I'enfant et .. estle travail
le coureur non entrainé . d'une force motrice d'un newton
(Monod, 2000) O dont le point d'application
b R se déplace d'un métre

1988 1903 MlA@rche nordique

W coordination
W des ceintures
Rachis corrigé
Augmente / ventil so%-

dépense énergetique -67% (400caih contre 280C/h) et conso 02 >de
18%

W des MS & Mi
décharge P Minf avec les poles (atons)
Les poles augmentent la foulée
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I TR
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Marche

Le mouvement commence & [épaule, le bras supérsur
est activement impligué dans le mouvement.

Le bras est loin derriére la hanche.

#hain fermée
Joignez la poignée juste avant le péle touche e sol
Ouvrez vatre main

La main est ouverte sur la hauteur de la hanche en
rentrant. La pression est alors donné par les sangles.

nordique

D oo raictass

atehar la sob en dessous du

eau dott o stre comprices srkes 60 sk 70
it trols azes parall e aac 15 ]

Lo o 15 ToUle

Ulilizetion des pales st ls largueur da ls foulée
par rzpport - ta ma ormals.

Travail & pisd actil

Pieds touchent le <ol awec

activement déroulé visls metatarze,

Materiel &
contraintes

0,68T

Marche Kerdigque

Marche dnecglque

Vilesae

1,94 103 fa.

188 mife

Poarta
wangating breinage an anl
ogvar

1,35 x poids
Ciorporel

1,35 % poids
Corporel

Propolsion

1,15 purids.
Tpe

1,1 % puids
Lorps

Dr JL JULLY

03/20153



COURSE MARCHE Dr JL JULLY

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 rble ++ / abducteurs de hche

CEVLEDTE

trois phases _
propulsion avec un patin, trois zones

propulsion double-appui de frottement
et glisse sur un patin Jer ant

P___, _ Scaphoide
‘F = 4 Td/ triceps,
= 5 g

==
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CEVLED TS

Importance des couples:
add / abd de hche
Triceps et flech en poussée
Stabilisateurs latéraux en virage et arrét lat

Importantes contraintes en torsion de la sous astragalienne

Dissociation haut et bas du corps
Indépendance des 2 mbres inf

CEVLEDTS

L’asymétrie sur I'axe rachidien

provoquée par ce type de mouvement,

combinée a la vitesse de rotation entraine
des déséquilibres musculaires,

nécessitant une prévention

ligamento-tendino-articulaire avec:

Renforcement de I'équilibre et

un rééquilibrage permanent des agonistes/antagonistes.
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Course/ marche

Marche ou course:
différences biomécaniques

E PRyt S

2 f Composantes

Verticales et ant post

Conipnsams snld-aoalinaun

Alaes b By caiislie @i fonction b seisps

Dr JL JULLY
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3 eme Composante

medio-laterale

Marche Course

Au contact, le pied est vers lintérieur : réaction latérale
Pied & plat au sol, stabilité necessaire suite au transfert de
poids car l'autre jambe oscille

La poussee finale pravoque un nouveau transfert de poids

Forces et vitesses
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Amortissement

Contact pied - sol

» Amortissement: dissipation de |'énergie par les / c
parties molles du talon, les muscles de la loge ant et o u rs e
les flechisseurs du genou

+ Equilibration - pivotement: bord externe du pied
~metacarpes — 1errayon

+ Propulsion: bord externe du pied, région MP, puis
g!‘OS orteil P el L 10 412 kmi/h

imggeur

Caleansuwm
Armertisssment (soldlisoion)

[
Propulsion

Mdacticr-pind ©
Préparatian & la propulsiss
[abidisafion)

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

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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foulee

Biomécanique de la foulée

APPUL: e
Amortissement: phase frénatrice g‘
centre gravité a l'arriére A

Soutien: centre gravité aplomb '

A

-4
Tata it
evarimreent

Poussée: phase motrice vers I'avant

SUSPENSION:

Phase aérienne, aucune
modification possible du mouvement

Influencée par vitesse initiale
et angle d'envol

foulée et appuis

Equilibre du pied...
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Cycl avt: membre oscillant
plus fléchi & groupé

S L

Prise de contact du pied avec le sol en cycle arriére (a gauche) et en cycle avant (3 droite)

Cycl Arr:
Jbe d appui en retard

Gen arr
Pied bute en avt = freine

Cycl Avt:

Jbe d appui en avance
G +en avt

Pied en pte= accell

foulée

La poussée

L

Iz poussée est complite,
L'angle sntre Ip sagment inférizur ot le sl st réduit co
gjui signifie qua be rrembre infériewr et penché en
avant.

Le membre libre n'a pas encorne atteint son niveau ke
plus faut

la poussé est moins nette, la jambe peut ne pas Stie
competemant dans le prolongenment de |3 culsse

Le membre Gbre est prét & engager son mouvarment
de retour vers e sal.
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foulee

Le retour avant

Premitre phase : la jambe remonte, |a cuisse s'éléve

wvers l'arriére,

Deuxieme phase ; e retour vers 'avant.

Le secteur balayé d'amriére en avant par le genou est

répart] également de part et d'autre d'un axe vertical
passant par le bassin

Premiére phase : |a cuisse s'engage rapidement vers
I'avant .

Deuxidme phase : le secteur balaye est situd trés
avant.

foulée: 2 modalités

Technique privilégiée des coureurs de fond, sans doute

s & ) Technique privilégié des sprinter ou des efforts,
plus economigue.

aupgmentation importante de la longueur des foulées

Dans les deux cas ne pas negliger :
Le placement de la téte et du regard
Le réle des bras dans I'équilibre et régulateur de I'action des jambes

’
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PARAMETRES

Longueur de la foulée
2t: appui 40%, suspension 60%
Fréquence
Alignement cst : pied bassin épaule

Amplitude et foulée

Si I'amplitude n’est pas assez grande :
cela est du a un manque de souplesse,
de force, de relachement.

C'est aussi, souvent le résultat d’un probleme de coordination motrice.
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foulee vitesse

Amplitude foulée x cadence = vitesse

Entrainement:
une cadence N a la minute et une amplitude ﬂ m
Ex:

En janvier, votre vitesse de footing est de 11 km/h soit 183 m/mn et votre cadence de
foulée de 90 a 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 a la minute soit une amplitude de 2,16 m.

adaptation: foulée vitesse

avec l'effort

une cadence 7 2 la minute et une amplitude \ l

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 metre
parcouru.
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parametres Course

contraintes biomecaniques

Stress biomécanique
- Impact vertical au sol: 200-300% PC
« Cisaillement-stabilisation latérale: 10% PC

» Propulsion vers l'avant: 50% PC

+ Pour un marathon: g |

- entre 35 et 40'000 -]
- charge amortie totale: 1 %
minimum 7’000 tonnes /i

[T A T T T

Limarindie o 88 Ly, fory o pyrshon (40,005 Kl sier “rwvatand™ 4
et e b ksl uradncet (000 ke o
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analyse musculaire / course

au départ 3flexion = mise en tension
Ceinture scapulaire en avt 15°
Tronc 45° vers le sol

Poussée avec:
biceps
quad jumeaux

acceleration

action simultanée des 2 minf

1 coté Coté opposé

grd fessier Psoas iliaq
quad Flech m inf
Ischioj biceps
jumeaux

Augmentation du t d’amortissement
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analyse musculaire / course

https://www.youtube.com/watch?v=VF6bRunt40E

Video de JB BERNEZ

Analyse d ‘une course de 100m

Freq lésionnelle / course

Epidémiologie des lésions

reeaws righen de ds e mirelaaTREgER
i cocrver  plod | 3V M)
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Conclusions:

De bons appuis

Une posture adaptée

Une coordination optimale.

Une adaptation fréquence amplitude/ foulée

permettent une optimisation des resultats et une
prévention des lésions
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