Le CHEM est heureux
de vous proposer la soirée

Tout savoir sur la chaussure de sport

2h pour répondre a toutes les questions
des professionnels de santé

Steven LEGRAND,

Podologue du sport, Suresnes
D.U. Podologie du Sport / DIU Posturologie Clinique

6 mai 2021 de 20h a 22h
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Pourquoi s'intéresser a la chaussures de
sport ?

La pratique du sport en forte hausse en France avec I'envolée de la course a pied
- Augmentation durant les périodes de confinement

Une abondance de produits (technicité, propriétés et actions recherchées)
Un mauvais choix de chaussures peut avoir un impact
— Majoration de pathologies préexistantes

— Causatrice de pathologies

Une demande forte de conseils par les patients
- Impact de la communication soignant / Patient
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Couts réel d’'une chaussure de sport

- Base de 120 Euros

Du coté du détaillant :

Du c6té de la marque :

Source : www.running-addict.fr
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Indoor

Basket

* NIKE KYRIE 7
Effigie Kyrie Irving

Source : Nike.com
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PLUS DE LEGERETE,
D'ADHERENCE,

DE REBOND

ET DE RAPIDITE.
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Indoor

Basket

 Nike LEBRON 18:
LeBron James

Source : Nike.com



Indoor

Volley

Gestes

e Sauts verticaux, avant, arriere
e Plongeons

e Travail sur I'avant pied important

e Sprint uniqguement en type de course
e Déplacements latéraux et diagonaux important



Indoor

Volley

Caractéristiques de la chaussure

e Chaussures semelles plates qui peuvent étre montantes

e Bon systeme d'amorti (important car beaucoup de sauts),
e Stabilité (renforts latéraux, postérieurs...)

e Confort (amorti, sensation de maintien, ventilation, fit...)
e Mobilité (couple de torsion, Tige)

e Adhérence (dessin semelles)

e Dynamisme(matériaux)

e Pivots sur I'lavant du pied (insert)



f@‘g

L, CHEM

IAUTES ETUDES EN MEDECIN



Indoor

Volley

Choix selon la morphologie

e Joueur de 80-90kg : ASICS gel BEYOND ou Gel TACTIC, Adidas CrazyF
e Joueur plus lourd : Asics gel BEYOND MT ou SENSEI

e Léger : Mizuno WL,Adidas Crazyflight

¢ Maintien maximum : Asics gel SENSEI 2 MT

e Amorti maximum : Asics gel BEYOND
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Indoor

Handball

Caractéristiques chaussures

e Tige basse, Chaussure prés du sol pour une bonne « sensation de Terrain »
e Bon systeme d'amortit ( lié au sauts)

e Stabilité (renforts latéraux, postérieurs...)

e Confort (amorti, sensation de maintien, ventilation, fit...)

e Mobilité (couple de torsion, Tige)

e Adhérence (dynamisme, dessin « semelle d’usure »)

e Dynamisme (matériaux)

e Pivots sur I'lavant du pied (avec insert en renfort)



Indoor

Handball

Choix de la chaussure

e Joueur : Caracteéristiques physiques, préférences motrice, pointure,
troubles morpho statiques, etc...

e Poste : Type de déplacements et mouvements spécifiques
e Confort / Prévention des blessures / Performance

e Design

® Prix

e Pointure
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Outdoor

Athlétisme

(R A -
13' TR LErp
e Réglementation :

* Possibilité de concourir pieds nus ou porter des chaussures a un ou aux deux
pieds.

* Les chaussures sont destinées a donner aux pieds protection et stabilité ainsi
qgu’une bonne adhérence au sol. Toutefois ces chaussures ne doivent pas étre
construites de maniere a donner aux Athletes une aide supplémentaire
qguelconque inéquitable, y compris l'incorporation de toute technologie
donnant un quelconque avantage inéquitable. Le port d'une bride sur le cou
de pied est autorisé. Tous les types de chaussures de compétition doivent
étre approuveés par la FFA.
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Outdoor

Athlétisme
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* Les Athletes ne peuvent pas utiliser, a I'intérieur ou a
I'extérieur de la chaussure, un dispositif quelconque dont
I'effet serait d’'augmenter I'épaisseur de la semelle au dela
du maximum autorisé, ou de donner a la personne qui les
porte un avantage quelconque par rapport aux chaussures
du type décrit aux alinéas précedents.*




o Outdoor

= Athlétisme
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Evolution de |la chaussure de foot
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Outdoor

Crampons

e S'adapter au type de Terrain :
e Pelouse Non grasse (Temps Sec, Pelouse en Bon Etat)
* Pelouse Grase (Humide, Pluie, Pelouse en Moyen Etat)
* Synthétique « Ancienne génération » (Moquette ou Revétement avec Sables)
« Synthétique « Nouvelle génération » (Pelouse artificiel, petite bille noire)
* Stabilisé (Terrain en voie de disparition, tres dur)

e Urban ou Five (Football a cing, Terrain synthétique avec palissades)

* Foot en Salle (Indoot en 5vs5, parquet)



Outdoor

Crampons

* Un Crampon pour chaque Terrain :

e Crampons Vissés ( Aluminium ou Fer, nvx mélange Alu/plastique)
— Terrain Gras, risque de blessure important

* Crampons Moulés (Plastique, le plus utilisé)
— Terrain synthétique nvlle Génération, modulation au nbe de crampons et taille

* Crampons stabilisés (Petit crampons sur toute la surface de la semelle)
- Synthétique ancienne génération / Terrain stabilisé

e Chaussure de foot Salle (Semelle Indoor)
- FootSalle



Quels crampons pour quel terrain ?

Synthese (1/2)

&—»

Crampons visses

Pelouse non
frasse

Terrain
synthétique
nouvelle
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Outdoor

Crampons

Quels crampons pour quel terrain ?
Synthese (2/2)

Crampons stabilisés

Terrain stabiisé i

.. 'E-.;.-_.-_-. e L
ancienne génération

F018  Les chaussures da sport - Foatball

Source : Action Podo



Veérités sur les chaussures de football

Le football est sans équivoque le sport le plus pratiqué dans le monde, on peut supposer qu'aujourd’hui, plus de 300 millions de personnes
y jouent (2007 FIFA Communications Division). Malgré cela, les caractéristiques de la chaussure sont essentiellement esthétiques

Des talonnettes de 8mm La conception de la semelle

réduisent significativement extérieure influence

les blessures au tendon : I'interaction sol-chaussure, ce
d’Achille, au mollet et au dos P, PP £ “ qui a des implications sur Ia
par rapport au groupe témoin s e a3 performance et les blessures

Faung etal, 1933, International Journal

Une certaine quantité
= d'accroche est nécessaire pour
Le confort et I'ajustement de la o améliorer la performance, mais

of Sports Medicine, 14(5)

chaussure sont trés peu ' ¢ une trop grande fixation au sol
étudiés bien qu’il s'agisse des - peut entrainer des blessures

caractéristiques les plus entorn-Geli, 2009, Knee Surgery, Sports
recherchées par les joueurs 7 roumatology, Arthroscopy, 17(7)
Hennig 2014, Footweor Science, 6{2) / = .

Il n‘existe PAS de de différence Les chaussures avec une haute
Il nexiste PAS de différence significative sur entre crampons ronds et résistance 2 la torsion ont montré un
le moment articulaire du genou lors de lamelles sur I'interaction avec risque accru de blessures aigiies aux
changements de direction, entre des e de jeu membres inférieurs (N=555)
chaussures a crampons ronds ou lamelles tbusera et ol, 2013, Sports Wannop ot al 2013 Medicine & Science in Sports &
Kaila, 2007, The American Journal ef Sports Medicine, Blamechanics, 12{3 Exercise, 45(11)

35(9) 2 .
www.bartoldbiomechanics.com
Troduction : Podo’sygéne
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Fig 1. Football shoe models tested and outsole grouping. AG = artificial grass. FG = firm ground. 5G = solt ground.




Légereté,
Vitesse

Confort,
Precision

Classique

Largeur

Nike

eMercurial
eHypervenom

eTiempo
eMagista

eTiempo

eEvospeed
ePuma Future

eEvopower
eEvotouch

eKing

Adidas

*F50 Adizero (Messi)
eAce 16
eNemeziz

ePredator
eX15

eCopamondial
eKaiser

ey

Légereté

Outdoor
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Un Quiz et c’est parti !



Outdoor

Running

Vérites sur les chaussures de running

Cutilisation de plusieurs paires de chaussures et la pratique d'autres sports entrainent potentiellement une variation de la charge
appliquée sur le systéme musculosguelettique
foiisous of o), 3015, Scand Jied Soi Sports - 38: 170-118

Prédire La perception du confort
d'une chaussure & partir des
forces diimpact et des pressions
plantaires n'est pas possible les mimes chaussures
e af @), FOIE, Jawi af Sefenee and Eang et ol 2008, Aritish Journsd of Sports
NEpgcins in dpoir 58 Medicine, 43, M5-749

Des changements dans a
cindmatique de course s¢ produisent
dans les 320km dentrainement avec

La cimdmatique tibio-calcamdenmne

de |a cowrse powrrail &tre propre
i chaque individu, et les
modifications de la semelle de 1a
chaussure non suffisantes pour la

La mousse a 4 la fois des
effets positifs et négatifs
Chandar ot of, 2018 Jownal of Sposts
Setwsces, Vol 32 M 11

changer de fagon conséguente
Sracalf and Mg X001, Midichs and Seiinoe
i Sporty omad Eneeciee. 33000

 Udthyléne-acétate de vinyle (EVA) est
Les chaussures a bascule pourraient vigcoslastique ot deﬂnt‘l:ul;.nil!, plhss
réduire la charge mécanigue sur lg fin, et perd ses capacitds 3 dissiper

avec technologie de contrdle du mouvement  tendon ditchille MAIS augmentent o ol Soer o temps

Il n'y a pas de preuves qu’une chaussure
Ie risque de pathologies de

surutilisation au niveau du genou
fobhpni M1£ jocrnnl pf Soience ond Aedicine
% ot

{eg semelle bi-densité) contrale la Shwanitr ot ol 2008, The engineering of sport, 7, Vol 2

cinématique des segments proximaux
Oy of ol JG0L Joursal of Sports Sciences, 29(1.2)

wwnw. bartoldbiomechanics.com

Source : Bartoldbiomechanics.com



Running

Role des constituants de la chaussure dans la biomécanique de la
course : implications dans les blessures et |la performance

Revise systématique de 1560 dtudes de 1954 & 2018 :

*  Incluéon - Efudes dirs chansbures g Courie paur Fun dés cridres suivants | Lidets, semels intermibdii, drop,
drvaserrenni Lribral S Lakon, Chuussides minmaistes, iechnologe Misiai Bareloot IMETL wlonetne. lige, nipad

# Exchugion : Bhudes duplquisss, non perbnemes, b varables mullijles, sex un wore PEDva < 6

o et plarlieie en phase Sabsorption
Lacets
Semelle intermédiaire Paramitres ~ nombre cellets lacks +
Baramditiey !W'ﬂ eRancr R i H* [l B A
o Lagage wornd of haut = w bigssures
Lo =
a g performante (% chaige « ; ] o :_"‘“”““"—"—"’-‘
¥ Féraga  Onalon Serive pled) \ & Crsbenatioue
N y ® Force de placion e ol
®* Souple - s blessures . * Presmon plamsne en phase of progubuon
[ forges fmpact + “ changs)

Conclusion ; Implications -> blessures ! performance

mpatiien du bendon o Achlle) Sruciusie = * blessunes / # slabiltd
e des preduions et
# (harge MITP = Chevilie = (endon ; ::t“:m" | F"."";’“
dghile = néCessde adapLaaion
progniae

Outdoor

Source : Podo’xygene



ERCE

e Conseil :

Prendre une % taille a 1 taille supplémentaire a l'usuelle. En condition

extréme, on peut prendre entre, une taille et 5, et 2 Taille (Altitude,
Froid ou chaleur extréme)




Changes in foot measurements, plantar pressure and postural position during a

mountain ultra-marathonrace “ e
S. Vermand, 5. Duc. F.J. Ferran, O. Garcin, M. Vermand, P. Joly 6’ 18y

Analyse stabilométrique et pressions y irf =
plantaires sousles avants pieds : '-1 - -

PROTOCOLE
pieds nus, 51.2sec
10 coureurs pendant UTMB® 2016 (171 km, 10000 m D+)
+ Longueur des pleds (L)
« Largeurdes avant-pleds (l,;)

RESULTATS :p <005

@: | L

LiNIVERLITL
PP ——

chnmnnﬁ'!:mﬂ Les Chapieux Km 49 Courmayeur Km 79

largeur
Largeur des = d'avant pled de = =Km 79 & Km 124

avants pieds 3% (=3mm)

Pression plantaire de 9% vs.Km 0 | gl = Km 79 & Km 124

sous les avant-pieds

Lo L et e B

Position du CdP sur Avanceée de 8% Avancée de 3
axe antéro-postérieur ‘ 14%vs. Km 0 =Km 79 & Km 124

Source : Podo’xygene




HOMMES/ENFANTS

FEMMES
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Le poids du coureur

e Conseil :

on évitera de tenir compte de ce parametre en dehors de critere de
performance ou d’entrainement de rééducation précise.



¥ &

« = La distance moyenne parcourue lors de
'entrainement

e Conseil :

On tiendra plus compte du morphotype et des caractéristiques en
fonctions des séances de fractionnés.
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i
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LE POIDS DE LA CHAUSSURE DE COURSE IMPACT-IL SA BIOMECANIQUE?

Wang & ol Blomechamioal Analysis of Nimming Fool Stnke in Shoed af Dyferant Mot fournal of Sparts Science and Medicine, 20020

CHAUSSURES « LEGERES =

175 g

A travail du TA avant Fimpact au 501 - s
=» Blessures et/ou fatigue muscuigires

A travail du GL ¢n phaze damortissement
= Blessures et/ou fatigue muscuigires

Source : Podo’xygene

Cinématigue articulaire

Force verticale & I'impact
Pose de pied

CHAUSYURES « LOURDES »

8. o.

335¢ a15§g

A de la force d'impact au 3ol
= Blessures ?
Tendanca & une fouléo médio-piad
= Protection ?
A travail du TA avant Fimpact au 500 p. 15
=» Blessures et/ou fotigue musculaires
A du travail GL, 5 et 5T en phase de propulsion
=» Blessures et/ou foligue musculaires

Activité musculaire ;
Woaie kofeial iW1)

iorabe madaliad U

[t fitenor i {EF

S hevndlvrus (5 T)

ity cvnliirimes [TA)
Oy e e Aol [
Cranirass dtrmen migiol fGAT
Snidipre 4

Choix de la chaussures ;
- Fonction du morphotype
individue! de course
= Fanction des Blessures
musculaires

Adaptation progressive lors du

chaussures

oS

Pidu recharg e W Bantempa B 5 Vermaed




Vérités a propos de ['amorti et du controle
du mouvement des chaussures de running

QOubliez les hyperboles et le folklore, voici les faits

Il n'y a PAS DE PREUVE PROBANTE

Résumé:
ue les forces d'impact verticales
* L AMBEouan sque chil = Paanecy Eﬂien’t associees au‘; blessures liées

* Pics d’'impactde Fv moins importants qu’imaginé dey Sic soures
* Ladureté est moins importante que la géométrie : o Queen et al, 2009 Am J Sports Med;37
de la semelle intermédiaire (Sl) ' :

Il n'y a PAS de preuves que la
pronation soit une variable

Des Sl plus molles augmentent _
responsable des blessures liées

le pic d’impact, contrairement
a la croyance que l'amorti ; alacourse

2 ) Nigg et al 2016, British Journal of Sports
puisse atténuer les forces - - Medicine 49(20)
d'impact (n=93) " v -
Baltich et al, 2013, Footwear Science
Volume 5, - Issue supd

Un méme “contrile du mouvement”  Le concept de semelle bi-densité en tant que
La dureté de la Sl des running modernes peut avoir des effets différents, e.g.  support médial a trés peu été étudié et
amortissantes ne semble pas influencer le augmentation ou diminution de la manque de preuve scientifique d'efficacité
risque de blessures lié a la course pronation, donc chague coureur Oriwal etal, 2013, Footwear Science 3, 2

Theisen et al, 2014, Br J Sports Med;48 devrait &tre analysé individuellement
Nigg et al 2017, Medicine & Science in Sports &
Exercise, 49{8)

www.bartoldbiomechanics.com
Troduction : Podo’xygéne

Source : Bartoldbiomechanics.com
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Le sexe

e Conseil :

Le Standard femme est basé sur une largeur de B, le standard homme

est basé sur un standard D (cf. Largeur), cependant rien n‘'empéche de
réduire ou augmenteé.



e Conseil :

Aucune étude met en avant un intérét thérapeutique.
Les modele avec renfort de supination n’existe pas.

On évitera de conseiller les modeles avec des renforts de pronation car
absence de contrdle réel.

Il est préférable de conseiller un modele universel avec, si besoin, des
correction par Semelles orthopédiques et des renforcements
musculaires adaptés.



— Le Stack

e Conseil :

Plus le stack est épais plus la chaussure est amortissante et confortable.

'épaisseur n’est pas obligatoirement en relation avec le poids car
parfois densité faible.

Un stack élevé aura tendance a créer de l'instabilité donc attention !



Vérités sur les chaussures maximalistes

L'image selon laquelle les chaussures maximalistes protégent de I'impact est généralement admise. Les recherches récentes

Résumé:

* Il faut considérer que les
résultats décrits ici restent issus
de petites populations
Le lien entre forces d'impact et
blessures est controversé
Comme il n'y a pas de suivi de
long terme dans ces études, il ne
peut étre conclu gue les
coureurs blessés utilisant des
chaussures MAX ne l'auraient
pas été en chaussures
traditionnelles et inversement

L'activité musculaire augmentée
pourrait indiquer que le systéme
neuro-musculaire travaille plus
dur dans les chaussures MAX,
pour maintenir le mouvement

préférentiel (N=13)
Becker etal 2018, Medicine and Science in
Sparts and Exercise, 50{55)

Source : Bartoldbiomechanics.com

soulignent que ce pourrait ne PAS étre le cas.

Les MAX pourraient ne pas réduire la charge
externe sur le coureur lors de la course sur
tapis (plat et descente). Au contraire, les MAX
augmenteraient la charge externe lors de la
course en descente sur tapis. (N=27)

Chan et ol, 2018, European Journal of Sport Sclence
pp. 1-7

Les coureurs présentaient une
montée en force et un pic de force
d’impact plus importants en
maximalistes comparativement a

des chaussures neutres (N=15)
Pollard et ol, 2018, Orthop J Sports Med. 6(6)

La force/km sur l'articulation
fémoro-patellaire était plus grande
en chaussures MAX et traditionnelles

comparé aux minimalistes (N=20)
Sinclairet al, 2016, Journal of Applied
Biomechanics 32(d), pp. 359-364

Les chaussures MAX trés amorties
peuvent méme augmenter I'impact
durant la course, ce qui pourrait
augmenter le risque de blessures
(N=12)

Juha-Peka Kulmala etal 2018, MSSE Vol. 49 No. 5

www.bartoldbiomechanics.com
Troduction : Podo” ne




e Conseil : Drop traditionnel Drop intermédiaire Drop minimaliste

12mm Bmm 4mm

Critere important et complexe,

Drop faible sera plus dynamique, antépulsion en cycle avant majoré, a
déconseiller en cas d’hypertonie postérieur.

Drop Fort sera plus économe et amortissante, rétropulsion en cycle
postérieur, a déconseiller quand beaucoup de pathologie antérieure.



Vérités sur les chaussures minimalistes ou
“pieds nus”

Elles ne sont ni bonnes, ni mauvaises, mais peuvent étre utilisées a votre avantage, ou source de blessures

Lors de la course en

minimalistes, la plupart des
variables spatio-temporelles
ressemblent davantage ala

course chaussée que pieds nus
McCallion et al, 2014, Journal of Sports
Scfence and Medicine 13, 280-286

Augmentation significative de la
tension et du risque de fracture des
métatarsiens chez des coureurs
loisir immédiatement aprés

transition en minimalistes (N=14)
Firminger et al, 2017, Clinical Bigmechamics

Les minimalistes entrainent un L

temps de contact au sol
significativement réduit, une

Preuves limitées des bienfaits de la
course en minimalistes concernant

augmentation de la fréquence
de la foulée et une diminution

de l'oscillation verticale (N=12)

I'économie de course et le

développement musculaire
Warme ond Gruber Sports Medicine - Open

Moody et ol 2018, Int § Exerc Sci. 2;11{1) f2017) 3:33

Le port de chaussures a faible drop

pourrait étre hasardeux pour les coureurs  Dans cette étude, plus de la moitié des
coureurs n‘ont pas de différence réguliers, alors gu’il semble préférable coureurs utilisant des minimalistes se
importante dans le pattern de course pour les coureurs occasionnels pour sont blessés (N=30)

selon le drop (N=57) limiter le risque de blessure (N=553) Agresta etal, 2018, Footwear Science

Malisoux et al, 2017, Journal of Science and Medicine Malisoux 2016, Amerdican Journal of Sports Medicine
inSport; 20, 8, 44(11)

Sur le long terme (suivi 6 mois), les

www.bartoldbiomechanics.com
Troduction : Podo'xygéne

Source : Bartoldbiomechanics.com



e Adidas (Boost)
e Asics (Gel)

 Altra (Drop O, Stack élevé, Toe Box
Large)

e Brooks (Mousse EVA)
e Décathlon (KipRUN Fast ou Long)

 Hoka One One (Oversizing, Drop
Faible, Stack élevé)

* Inov 8 (Drop 4 ou 8, typé Trail)

* La Sportiva (Drop élevé, accroche
++)

* Mizuno (Drop élevé, Lamelle)

 New balance (Mousse EVA)

=~  Listing Grandes Marque de chaussure de Runing :

New ton Running (Drop Négatif)
Nike (Air)

On-Running (TriA, Légere)

Puma (Typé piste)

Reebok (Typé Crossfit)

Salomon (Trail)

Saucony (Drop 4 a 8, légere)

Under Armour (Base de Foot
Ameéricain)
Veets (Marque Fr, Fabrication

Chinoise, copie Brooks, mauvaise
qualité)



* VVivoBareFoot (Minimaliste)

* Merell (Minimaliste, base alpinisme / Rando)
 VVibram Five Finger (Minimaliste)

* Tabi (Copie VFF, minimaliste)

* Furoshiki (VFF fermé type sandal, mode)

e Xero (Sandal)

* Luna (Sandal)






Merci de votre attention !

Retour sur vos questions restées en suspens...



i CHEM LES FORMATIONS AU CHEM

COLLEGE DES HAUTES ETUDES EN MEDECINE

ATELIERS

CLASSES

PRESENTIEL

| ELEARNING

PRATIQUES VIRTUELLES
5300 8000 500 900
inscrits inscrits inscrits inscrits
en 2019 en 2019 en 2019 en 2020

Organisme pluriprofessionnel de formation depuis plus de 30 ans
Pour les médecins — IDE — pharmaciens — kinésitherapeutes — podologues —
et tous les professionnels de santée

6 mai 2021
Tout savoir sur la chaussure de sport



i CHe-M MERCI DE VOTRE ATTENTION

Toutes les iInformations utiles pour vos formations sur :

WWW.CHEM-SANTE.FR

A bientot...

6 mai 2021


https://www.facebook.com/CHEM.Sante/
https://www.linkedin.com/company/11018958/admin/
https://twitter.com/chem_sante?lang=fr
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