ENEITEMPS

Attendez sur le bord d'une route un jour de course et regardez les paires
de pied passer. Vous verrez que 70 a 80% des coureurs posent le pied par
le talon ; 10 a 20% atterrissent a “plat pied" tandis que 5 a 10% posent
I'avant du pied (plante) en premier. Voila pour I'ensemble du peloton.
A présent, si vous zoomez sur les premiers de la course, la proportion
de pose en plante augmente singuliérement. A l'arriére du peloton c'est
juste l'inverse ; tout le monde ou presque est en talon. Bref, on pose le
pied comme on termine. Par |'avant pour finir devant, par l'arriere pour
finir derriere. Allons, c'est une boutade ! Disons plus sérieusement que
la vitesse et la durée font la différence. Plus on va vite plus le pied se
pose naturellement sur I'avant, plus on va longtemps et lentement, plus
le talon I'emporte. Prenons garde a ne pas inverser l'ordre de causalité
et penser maladroitement, qu'en s'obligeant a poser le pied sur l'avant,
on avance plus vite que les autres. A procéder ainsi, vos chances de
progresser restent faibles et le risque de casser un tendon d'Achille ou
une aponévrose plantaire élevé. Toujours est-il que selon la vitesse a
laquelle il s'entraine ou selon le sol plus ou moins dur qu'il rencontre, le

coureur a besoin d'un pied qui déroule du talon a l'avant, ou d'un pied

apte a rebondir promptement sur I'avant. Deux mouvements répétés a

longueur d'années par les spécialistes de la course sur piste, reproduisent
assez fidelement ces appuis. On les
décortique I'un et l'autre.

De nombreux exercices peuvent étre ainsi déclinés soit en mode
dérouler-pousser soit en mode plante-rebond. On vous livre
quelques visuels pour éveiller votre imagination. Pour chaque
exercice, a vous de trouver s'il convient plutét de penser “déroule
ou plante", "tirer-pousser ou poser-rebondir". On vous aide avec
quelques légendes bien envoyées.
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