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CONTRAINTES MUSCULO-SQUELETTIQUES ET 

PERFORMANCE EN TRAIL RUNNING 
QUELLE PLACE POUR LA CHAUSSURE ?
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« (…) Minimizing damage to lower limb tissue, 

muscular fatigue, and symptoms associated with prolonged running through 

measures that can increase running economy becomes crucial in ultramarathons. »

Le modèle de performance en trail running.

2



Prévalence des blessures musculo-squelettiques 

en trail running.

• Incidence annuelle des blessures ostéo-articulaires : 29.5%

• Apparition des fractures de fatigue ↔ volume kilométrique annuel

Blessures liées au genou : 24%
Syndrome de l’essuie-glace : 15.8%

Douleurs au dos : 12.1%

Blessures aux mollets : 13.1%

Tendinites du tendon d’Achilles : 10.8%

Fasciites plantaires : 10.6%

Fracture de fatigue : 5.8%
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Impact et contraintes articulaires en course.
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Giandolini et al. 2015

Les descentes, 

les sections les plus traumatisantes mécaniquement.

Gottschall & Kram 2005 5



Les différents sites de la fatigue en course.
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Les descentes, 

les sections les plus traumatisantes musculairement.

Giandolini et al. 2016
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Les descentes, 

les sections les plus traumatisantes musculairement.
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Féasson et al. 2002, 

Martin et al. 2005
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Technique de pose de pied : quelle influence sur les 

contraintes musculo-squelettiques ? 

Breine et al. 2014, Hayes & Caplan 2012, 

Hasegawa et al. 2007, Larson et al. 2011, Kasmer et al. 2013

Demi-fond               27%

Semi-marathon     75-89%

Marathon                88-94% 9



Technique de pose de pied : quelle influence sur les 

contraintes musculo-squelettiques ? 

e.g. Davis et al. 2005, Hamill et al. 2014, Shih et al. 2013, Giandolini et al. 2013, Kulmala et al. 2013, Ahn et al. 2014
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En descente, la technique de pose de pied influence 

également la fatigue et le stress mécanique.

6.5 km, 1264 D-
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En descente, la technique de pose de pied influence 

également la fatigue et le stress mécanique.

 Chez les personnes attaquant par l’avant-pied.

 Chez les personnes mixant les poses de pied.

Billeter & Hoppeler 2010

@Knee

Hamill et al. 2014
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En descente, la technique de pose de pied influence 

également la fatigue et le stress mécanique.

ATTENUATION DU CHOC 

ET DES VIBRATIONS

 Chez les personnes attaquant par l’avant-pied.
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Quelle implication dans le choix du chaussant ?

Poids
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La géométrie de la semelle influence la technique de course.

Horvais & Samozino 2013

Quelle implication dans le choix du chaussant ?
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Quelle implication dans le choix du chaussant ?

18 km

Salomon Sense S\LAB

Masse : 210g

Hauteur talon : 13mm

Drop : 4mm

Salomon XT Wings

Masse : 330g

Hauteur talon : 20mm

Drop : 10mm

Salomon Sense S\LAB

Masse : 340g

Hauteur talon : 13mm

Drop : 4mm

+
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Quelle implication dans le choix du chaussant ?

18 km

Amélioration de 

l’économie de course.

Dégradation plus importante de 

l’économie de course et de la foulée.
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Quelle implication dans le choix du chaussant ?

↗ douleurs aux mollets

↗ risque de périostites tibiales et tendinites achilléennes

Giandolini et al. 2013

Vercuyssen et al. 2016

Nécessite un programme spécifique et 

progressif de transition.
Rotschild et al. 2012
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Quelle implication dans le choix du chaussant ?

 IMPORTANCE DE LA VARIABILITE 

La technique de course et donc le chaussant influencent 

la localisation et l’intensité des contraintes. 

Facteurs réduisant le risque de blessures en course à pied :

 Le port de plusieurs paires de chaussures

 La pratique de différentes activités

(n = 264, étude prospective de 22 semaines) 19



Takehome messages.

Il n’existe pas de technique de course, et donc de chaussure, 

universelle !

Varier les techniques/chaussures/activités permettrait d’éviter de 

surcharger certaines articulations et/ou certains groupes musculaires.

Minimiser les douleurs musculo-squelettiques est déterminant pour la 

performance en trail running.

Les descentes sont les sections les plus traumatisantes.

La sévérité du stress musculo-squelettique est influencée par la 

technique de course, elle-même influencée par la chaussure.
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