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Zatopek N°6 – Avril 2008
La technique à la loupe
Par Gilles Goetghebuer

Pour courir vite et longtemps, il ne suffit pas de disposer de bonnes capacités cardiorespiratoires. Il faut aussi une technique irréprochable. Et cela s'apprend!

On évoque assez rarement les aspects techniques de la course à pied. Sans doute parce que nous sommes tous persuadés de bien courir de façon tout à fait naturelle. Il n'y aurait donc aucune raison de se prendre la tête avec des recommandations techniques comme c'est le cas pour l'apprentissage du golf ou de la danse classique. Bon, on n'a pas tout à fait tort. En 1982, deux scientifiques de l'Université de Californie (Cavanagh et Williams) ont effectivement démontré que l'on choisissait spontanément le style le plus efficace en fonction de son gabarit. Mais on n'a pas tout à fait raison non plus. Deux coureurs de morphologie parfaitement identique et qui courent à la même vitesse ne dépensent pas exactement la même énergie. A contrario, deux coureurs de même aptitude énergétique ne signeront pas forcément le même chrono à l'issue d'une épreuve. Selon Tim Noakes, le célèbre physiologiste sud-africain de l'effort, la différence peut même atteindre 20 minutes à l'arrivée d'un marathon. Explications.

Comment ne pas trop rebondir

Il existe donc une bonne et une moins bonne façon de courir. Par l'analyse biomécanique du geste, il était assez logique qu'on s'efforce d'en identifier les paramètres déterminants. Première constatation: la course est constituée de deux phases, l'une dans les airs, l'autre au sol. L'alternance entre ces deux phases entraîne une oscillation verticale du centre de gravité. En clair, on monte et on descend d'une dizaine de centimètres à chaque pas, ce qui représente une dépense énergétique relativement lourde. Evidemment, plus on est lourd, plus le travail est difficile! Que faire alors? On peut tenter de minimiser les oscillations verticales à l'instar de ces coureurs de fond dont les pieds rasent le sol. Autre possibilité: on raccourcit la 
longueur de la foulée. En effectuant des plus petits pas, on garde son centre de gravité quasiment à hauteur constante. Remarquez: c'est ce que l'on  fait spontanément lorsqu'on apporte une tasse de café à son époux (son épouse) et qu'on ne veut pas en renverser la moitié sur le sol.

La tactique du Petit Poucet 

A ce stade de la démonstration, on a compris que pour être un bon coureur en endurance, il faut éviter de trop rebondir sur le sol comme le ferait un ballon de basketball. Fort bien. Mais un second phénomène entre en ligne de compte: la progression sur le plan horizontal. Là encore, il convient de distinguer les deux phases: l'envol et le contact. Dans la première, rien ne nous freine (sinon une petite résistance de l'air). On a donc tout intérêt à ce qu'elle dure le plus longtemps possible. La seconde est nettement plus complexe. Elle débute par une phase de ralentissement (lorsqu'on pose le pied sur le sol) et est suivie d'une phase d'accélération d'une durée plus ou moins équivalente (appelée poussée). La réception ne coûte pas grand-chose sur le plan énergétique. En revanche, la poussée est très dispendieuse. Sur base de ce critère, on serait donc tenté d'allonger la foulée comme dans l'histoire du Petit Poucet qui chausse "les bottes de sept lieues" pour échapper à l'ogre. Mais rappelez-vous, dans le paragraphe précédent, on disait que c'était précisément l'option qu'il fallait éviter pour ne pas s'épuiser vainement dans des oscillations verticales du centre de gravité. Bref, on gagne forcément d'un côté ce que l'on perd de l'autre. C'est la quadrature du cercle! Qui a dit que courir  était simple?

Chacun sa route, chacun son chemin

La solution? Désolés, mais il faut bien admettre qu'elle n'existe pas! Ou plus exactement, qu'elle varie sans cesse en fonction de la distance, de la vitesse et du gabarit des coureurs. Sur les distances courtes comme le 100 mètres, les aspects énergétiques importent peu. L'effort est de toute façon trop bref pour épuiser les athlètes. Ils peuvent donc opter pour la technique la plus coûteuse et la plus rapide. En général, ils adoptent de très longues foulées (240 centimètres environ) ce qui les oblige à lever les genoux très haut.

Lorsque les distances s'allongent, on doit commencer à se soucier un peu de la rentabilité du geste, histoire de ne pas tomber en panne d'énergie avant l'arrivée. Que fait-on? On raccourcit sa foulée et on rase la piste. Cette évolution constitue une constante du 100 mètres au 100 kilomètres. Si bien qu'on pourrait la traduire par l'adage: "Montre-moi ta foulée, je te dirai sur quelle distance tu cours."

Quel coureur est-il?

Ce tableau montre l'adaptation des foulées en fonction des distances parcourues.

	Course
	Angle (°)
	Vitesse (m/s)
	Longueur(m)
	Hauteur (cm)
	Temps (sec)
	Fréquence

	Sprint court
	7
	10
	2,4
	7,3
	0,24
	4,1

	Sprint long
	7
	10
	2,13
	5,5
	0,22
	4,54

	Demi-fond
	15
	6
	2
	14
	0,33
	< 3

	Footing
	15
	3,13
	1
	6
	0,44
	< 3


 

Caractéristiques de la foulée en fonction de la spécialité athlétique (Hubiche et Pradet)

Dans la première colonne, l'angle mentionné est celui qui marque l'envol du centre de gravité par rapport à l'horizontale du sol. Notez aussi, dans la quatrième colonne, que l'oscillation du centre de gravité est relativement faible en sprint grâce à une course sur l'avant du pied tendu au moment de la réception. Elle est plus ou moins similaire dans le footing grâce au raccourcissement de la foulée. En revanche, elle est nettement plus importante dans le demi-fond où chaque pas s'apparente à un véritable saut vers l'avant mais aussi vers le haut. Le coureur est obligé de procéder de la sorte  pour bénéficier du couple étirement/restitution d'énergie à chaque réception du pied sur le sol et conserver une vitesse maximale malgré la distance. 
Le saviez-vous?
La vitesse de course est évidemment donnée par le produit de la fréquence des foulées et de la longueur de chaque pas. On peut s'amuser alors à faire toutes sortes de calculs. Saviez-vous par exemple que pour gagner 1 km/h, il suffit d'allonger chaque pas de... 2,5 centimètres?
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