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Zatopek n°17

Les choses sûres ne courent pas les rues
Propos recueillis par Gilles Goetghebuer

Thierry Le Royer est podologue et professeur à l'Institut de Posturologie "Connaissance & Evolution" à Paris. Il a travaillé auprès de nombreux sportifs de l'élite dans les disciplines les plus diverses: athlétisme, haltérophilie, tir, tir à l'arc, etc. Il est également à l'origine du site (très complet!) "monpodo.com". Dans ces pages, il nous conseille sur le choix d'une bonne chaussure de course à pied. 

Comment faut-il faire pour trouver des chaussures de jogging à son pied? 

Si vous n'avez pas de problèmes, restez fidèle à la marque et au modèle qui vous conviennent le mieux en veillant éventuellement à effectuer les changements de façon progressive, c'est-à-dire qu'il ne faut pas attendre que vos anciennes chaussures soient complètement fichues pour en acheter de nouvelles. Ainsi, vous pourrez alterner: une séance avec les vieilles, une séance avec les neuves, ce qui garantit une transition en douceur. Et surtout ne jamais s'engager dans une compétition avec des chaussures neuves.

Et si on veut changer, quels sont les critères à prendre en considération? 

Premier test: il faut tordre la chaussure et vérifier que la pliure se marque bien au niveau de l'articulation du gros orteil. Pour le reste, ce sont des conseils classiques. Faites vos achats le soir plutôt que le matin pour tenir compte du gonflement du pied en cours de journée. Prenez une pointure au-dessus de celle de vos chaussures de ville. Les orteils doivent pouvoir bouger librement et ne toucher le fond de la chaussure que si l'on passe un doigt entre le talon et le contrefort postérieur. Le choix d'un modèle doit également tenir compte de son propre poids, du type de terrain, de la fréquence des sorties, du kilométrage, etc. Pour toutes ces raisons, il vaut mieux se rendre dans un magasin spécialisé où l'on aura plus de chances de tomber sur un vendeur compétent qui vous guidera dans le dédale des rayons. 

Doit-on choisir un modèle à "axe droit" ou à "axe courbe"?
L'axe de la chaussure indique le sens de la poussée. Chez l'immense majorité des coureurs, celle-ci s'effectue selon une ligne plus ou moins droite qui finit par le premier ou le deuxième orteil. Un modèle à axe droit conviendra parfaitement. Seuls les coureurs qui finissent par une poussée complètement en externe opteront pour un axe courbe. Mais ils sont beaucoup plus rares. Dans toute ma carrière de podologue, je n’en ai pas vu passer beaucoup. 
Pronateur ou supinateur?

C'est le même problème que les axes. La plupart des gens sont pronateurs. On se rend compte très facilement de cela en se mettant debout sur un pied et en fléchissant le genou (Test de Renne). Naturellement, on aura tendance à se mettre en pronation, augmentant ainsi la surface d'appui interne du pied sur le sol. Les personnes hyper-supinatrices qui réagissent en se portant sur la tranche externe du pied sont beaucoup moins nombreuses. Voilà un petit test très facile à réaliser. Même dans un magasin.

Que se passe-t-il si on se trompe dans son choix? Par exemple si on opte pour un modèle pronateur alors qu'on n'a pas besoin de correction.
Attention, il faut bien distinguer deux phénomènes. D'une part les semelles que l'on réalise parfois en podologie et qui sont faites sur mesure pour améliorer le placement du pied. Mal utilisées, ces semelles peuvent effectivement aggraver un problème. Il faut donc être très prudent et vérifier à chaque étape du traitement que les adaptations souhaitées se mettent en place. Mais il ne faut pas confondre ces semelles orthopédiques avec les corrections proposées parfois sur des chaussures fabriquées en série. Là, on parle de modèles "neutres", "pronateurs" ou plus rarement "supinateurs" en fonction de la dureté des différentes mousses et de l'architecture de la semelle. Pour éviter que celle-ci ne s'écrase trop vite, les fabricants se contentent de renforcer les zones où l'on sait que la pression sera plus importante, sans changer grand-chose à l'orientation naturelle du pied.   

On ne risquerait rien donc en se trompant? 

Disons plutôt que la plupart des coureurs se sentiront parfaitement à l'aise avec un modèle neutre à axe droit ou un autre qui corrige la pronation. Si l’on constate un déséquilibre externe et que le coureur se met à souffrir, on peut s'orienter vers des modèles à axe courbe pour supinateurs. Mais dans ce cas, je pense qu'il vaut mieux d'abord consulter un podologue qui vous dirigera vers le type de chaussure le mieux adapté, éventuellement une marque et un modèle.
Peut-on avoir confiance en lui?

Je ne vous cache pas que la profession est régulièrement démarchée par les fabricants. De même qu'en grandes surfaces, les vendeurs sont encouragés à vendre des chaussures au nom de l'enseigne, le consommateur doit avoir conscience des réalités du marché. Moi-même, je travaille actuellement à la conception d'un nouveau modèle de chaussures pour Lafuma. Cela peut  influencer mon jugement dans la mesure où forcément je connais mieux cette chaussure-là que les autres. C'est un peu comme en médecine. Les firmes pharmaceutiques financent la recherche et tentent de sensibiliser les médecins aux avantages de leurs produits. Ceci dit, cela n'empêche pas qu'on puisse conserver son libre arbitre et agir en transparence.

Classiquement, on recommande de se rendre au magasin de sport avec ses anciennes chaussures pour observer les traces d'usure. Qu'en pensez-vous? 

Ce n'est pas une mauvaise habitude. Mais il faut faire attention à ne pas se tromper dans l'interprétation de ces traces. Certaines personnes sont supinatrices quand elles marchent et pronatrices quand elles courent. Ou l'inverse! L'usure seule ne nous dit pas dans quelles circonstances la chaussure a été portée. Or cela change tout en termes d'interprétation. C'est pourquoi il est si important d'examiner et de parler avec les clients.
Vous n'avez rien dit sur l'amorti. Or c'est essentiellement dans ce domaine que les différentes marques rivalisent d'inventivité! 

Je rencontre très souvent la situation suivante: une personne souffre du pied, des chevilles ou des genoux. Elle pense que cela vient d'un défaut d'amorti et choisit des modèles avec des semelles à chaque fois plus épaisses. La plupart des coureurs sont obnubilés par l'amorti. Or ce n'est pas nécessaire. Le seul choc que l'on doit atténuer, c'est celui qui se transmet au niveau du talon à la réception du pied sur le sol. Et encore! Cela ne concerne que les 70% des coureurs qui atterrissent sur le calcanéum. Pour les autres, il n'y a pas besoin de trop de technologie. Au contraire! Des chaussures trop performantes risquent de faire perdre les qualités naturelles du pied. A mes yeux, le critère déterminant dans le choix d'une bonne chaussure sera toujours la stabilité. L'amorti vient loin derrière.    
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