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ANALYSE DES POINTS CLÉS DE 
LA COURSE 

Pied inactif  

Pieds actif, l’appuis 
médiopied



IL EXiSTE DEUX TYPES DE FOULÉES : 

LE CYCLE ARRiÈRE, QUi EST LE FAiT D'ATTAQUER LA 

PiSTE PAR LE TALON. 

LE CYCLE AVANT, QUi EST LE FAiT D'ATTAQUER PAR 

LA PLANTE DES PiEDS/MÉDiOPiED. 

LA GRANDE MAJORiTÉ DES COUREURS COURENT EN 

CYCLE ARRiÈRE.

Définition du cycle avant et du cycle arrière:

Tout au long du cours il faudra distinguer “l’appuis” talon de “l’attaque talon”



Pied inactif 2 articulations sur 3 utilisées Impacts physiologiques 

La charge de 
foulée est subis 
par le genoux et 

la hanche

ANALYSER LES POINTS CLÉS DE LA TECHNIQUE 
DE COURSE 

Quels impacts 
sur la course ?

Ce type de 
foulée est 

souvent la cause 
de douleurs au 

dos 
en plus de na 

pas être 
économe 

Comment savoir si mon athlète sait utiliser ses pieds ?
A) pied Passif 



Pied Actif 3 articulations sur 3 utilisées Impacts physiologiques 

Utilisation de 
l ’élasticité 
musculaire 

(muscle cheville)

ANALYSER LES POINTS CLÉS DE LA TECHNIQUE 
DE COURSE 

Appuis 
médiopied

Bonne 
répartition de la 

charge  sur 
l ’appuis. 

Foulée équilibré 
et moins 

importante

Comment savoir si mon athlète sait utiliser ses pieds ?
B) L’appuis “médiopied”  



COMMENT COURIR VITE?

Efficacité mécanique  

Facteur mécanique de 
la performance 

Phases de départ du 
sprint



EFFICACITÉ MÉCANIQUE
Définition “mathématique”  de la vitesse 

Vitesse = Cadence X longueur de foulée
cadence (nombre de pas par minute) 

Attaque talon vs médiopieds : distinctions 
On dit que l’attaque talon est mauvaise 
qu’il faut essayer médiopied
est ce que c’est si arrêté ? 



A) MESURER L’EFFICACITÉ MÉCANIQUE DE LA POUSSÉE

Un sprint c’est quoi?

Générer le plus de 
FH

Le ratio FT/FH



ANALYSER LA PRODUTION DE FH

NOUS NOTONS iCi  LA CAPACiTÉ DE PRODUCTiON DE FORCE HORiZONTALE 



EFFICACITÉ TECHNIQUE 

NOUS JUGEONS iCi DE L’’EFFiCACiTÉ DE COURSE,, ON ANALYSE LA TECHNiQUE QUi PERMET  

DE TRANSMETRE LA FORCE VERS LE SOL 



B) FACTEUR MÉCANIQUE DE LA PERFORMANCE

Que constatez vous ?



LE SPRiNTER NE PEUT RESTER iNCLiNER: NOTRE FH -->> LAISSE PLACE À LA 

FV

lA DIMINUTION DU RATIO DE FORCE ( FH/FT témoigne de l’efficacité d’application des forces 



ETUDE COMPARATIVE DU RATIO DE 
FORCE SPRINTER AMATEUR/PRO

--------- 100M EN 15'’ 

03

--------- 100M EN 9'’ 

92

ratio de force

vélocité en 
M/S

VOTRE ANALYSE 



Départ de sprint correcte 

premier pts représente la FH Max
le dernier la Vmax et donc la chute 
de FH

ANALYSE DU PROFILAGE
SPRINTER AMATEUR 

Baisse rapide et importante de 
production de force  (-12% FH 
par M/s

Bilan: l ’efficacité de course n’est 
pas au RDV de ce sprinter 
malgré un départ correct 



Bon départ de sprint

Le sprinter est capable de générer 
de la FV plus longtemps 

ANALYSE DU PROFILAGE
SPRINTER PRO 

Baisse lente et progressive de 
production de force  (-4% FH 
par M/s

Bilan: Réel capacité à courir vite 

plus la force (premier point) part 
de haut et moin elle diminue vite 
plus on est efficace

NB: LE NIVEAU DE FORCE  TOTALE (FV+FH) N’’EST PAS CORRÉLÉ À LA PERFORMANCE EN 

SPRiNT

C’EST AVANT TOUT  L’EFFiCACiTÉ D’APPLiCATiON DES FORCE QUi PRÉDOMiNE



B) LES FACTEURS MÉCANIQUE DE LA 
PÉRFORMANCE

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Duis vulputate 
nulla at ante rhoncus, vel efficitur felis condimentum. Proin odio odio.

Les muscles 
engagés 

Comment 
travailler ?

QUID des 
segments libres 



LES MUSCLES ENGAGÉS 

Le sprint est une triple extension, 
sont donc concernés :  

• Fessiers

• Ischio

• Extenseurs de chevilles

• Muslces pelviens  

Quel(s) muscles est le plus sollicités sur 
une phase de sprint?

(prévention de blessure )

Et le gainage dans tout ça? 



COMMENT LA MUSCULATION 
AIDE À LA COURSE 







ETUDE  DE L’iNTÉRÊT DU SQUAT ET DU HiP THRUST 

DANS L’AMÉLiORATiON DU SPRiNT 



DÉTENTE VERTiCALE

DÉTENE HORiZONTALE

SPRiNT 10M

`

SPRiNT 20M 

BILAN DE L’ÉTUDE 

Squat 

+ 6,81%

+ 1,69

+0,10

-O,67

Hip thrust 

+3,30%

+2,33%

-1,06%

-1,70%

L’iDÉE EST DE COMPRENDRE  QUE LA FORCE  HORiZONTAL EST PLUS PERTiNENTE

NB:: iL FAUT TENIR COMPTE DU NIVEAU DU PRATIQUANT

LA TECHNIQUE DE COURSE RESTE FONDAMENTALE

SAVOIR ANALYSER LA PROPULSION EST ESSENTIEL 

ET UN SUIVIS DATA LONGITUDINALE   



L’UTiLiSATiON DES SEGMENTS LiBRES DURANTS LE SPRiNT



LES SEGMENTS LiBRES POUR LES AUTRES DiSCiPLiNES? 



PHASES DÉPART DU SPRINT 

LE TEMPS

DE RÉACTiON

LE TEMPS

D’IMPULSION

LA PROJECTION 

VERTIVAL DU CM LE 

PLUS PROCHE

DU SOL

PROJECTION DU CM 

VERS L’AVANT LA

PLUS GRANDE 

POSSiBLE

ViTESSE DU CM LA 

PLUS GRANDE 

POSSiBLE

ANGULATiON LA 

PLUS FAiBLE 

POSSiBLE DU 

VECTEUR ViTESSE 

AUDÉPART DE BLOC





DISTINCTION CYCLE
AVANT/ ARRIÈRE 

Prise de 
contact

Appuis au sol 

Phase de 
poussée

Mouvement de jambe 
libre



• Le pied entre contact avec le sol
(souvent talon) 

• Il a un mouvement d’arrière et avant 
et de haut vers le bas 

(le pied se “plante” dans le sol 
• Membre inférieur fléchis 
• Bassin en antéversion

• Le pied entre en contact “médiopied” 
• Mouvement d’avant en arrière                

(griffé) 
• Membre inférieur tendus 

• Bassin “neutre” 



• Pied passif , angle  pied tibia fermé 
• Pied aplati au sol 

• Affaissement du coureur 
• Segment libre inférieur en arrière du 

segment porteur 
• Antéversion du bassin accentuée 

• Appuis sur la plante , pied fort 
• Membre porteur en flexion légère 
• articulation forte dur fait de la 

contraction musculaire 
• Segment libre inférieur  devant 

l’appuis porteur 
• bassin neutre



• La poussée  membre arrière est 
complète

• Angle segment inférieur/sol est 
réduit

• Segment inférieur libre n’est pas au 
plus haut 

• Poussée moins nette,complète

• Segment inférieur libre “armé” , prêt à 
engager son moivement griffé au sol 



Première phase:
• La jambe remonte en arrière --> 

s’élève en arrière--> la cuisse 
s’engage rapidement vers l’avant 

Seconde phase:
• Retour vers l’avant 

• le genoux balaie d’arrière en avant 
l’axe du bassin

Première phase: 
• La cuisse s’engage bite vers l’avant 

Seconde phase: 
• Le genoux balaie un secteur vers 

l’avant et revient plus loin et plus vite 
vers l’avant 



Attaque du pied





BILANS ET CONCLUSIONS 

• En cycle avant, la trajectoire aérienne des jambes est répartie entre l’avant et l’arrière du coureur.
• Le pied ne pique pas mais longe le sol.
• La posture du coureur est droite.

• Pour que la foulée soit efficace cela signifie que la déformation de la jambe d’appui au niveau des 
articulations (cheville, genou, hanche) doit être minimale.

-> On comprend ainsi que le gainage devient un point majeur dans l’optimisation de la foulée car les 
abdos et dorsaux « en béton » vont permettre de renforcer la solidarité « bassin-tronc » notamment 

par une tonicité qui maintiendra un alignement des vertèbres lombaires.

BiLAN ET CONCLUSiON DU CYCLE AVANT 



• Le coureur ne court généralement pas droit, il est plutôt penché en avant.
• Les jambes remontent loin derrière lui (dans un passage dans la boue, un coureur en cycle arrière salit plus son T-

shirt qu’un coureur en cycle avant).
• Le travail de quadriceps est essentiel.

• Avec de l’entraînement, l’avantage du cycle arrière est que le coureur semble dérouler sa foulée de manière 
économique.

• Le corps de masse bouge peu.
• Le principal défaut de cette foulée tient à la position du buste penché en avant. 

• En effet, dans cette posture, la projection au sol du centre de gravité du coureur tombe en avant du point d’appui, 
ce qui engendrerait des contractions musculaires supplémentaires (quadriceps, dorsaux), pour maintenir l’équilibre.

Bilan et conclusion du cycle arrière
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