




SuivreSuivre




	Boutique
	Newsletter
	
	
	











Prévention Sport Santé depuis 1979












                  
                    
                  
                


	
	IRBMS
		Présentation de l’IRBMS
	Organigramme de l’IRBMS
	Historique
	Les missions de l’IRBMS
	Devenir membre IRBMS
	Statuts de l’Association
	Nos Agréments



		Congrès annuels
	Nos activités en 2015
	L’IRBMS dans la presse
	Nos rédacteurs
	Enquêtes
	Bibliothèque
	Mentions Légales
	Politique de Confidentialité






	Congrès 2024
	Mooc
	Annuaire
	Boutique
	Partenariat
	Numéri'éval
	Start'R
	OM2S
	Faire un don
	Contact










Prévention et conseilsPrévention et conseils


	Sport Santé
	Santé du Sportif
	Rubriques
		Activités Physiques
	Traumatologie
	Cardiologie
	Médecine du Sport
	Condition Physique
	Sport et Handicap
	Kinésithérapie
	Podologie
	Sport au Féminin
	Sport chez l'Enfant
	Testez-Vous !






	Sports et AP
	Sport sur Ordonnance
	Diététique
	Diététique et Nutrition
		Aliments et recettes pour le sport
	Régimes et perte de poids
	Calculez votre Poids idéal et IMC
	Entraînement et Repas
	Hydratation du sportif
	Compétition et Repas
	Petit déjeuner
	Performance
	Supplémentation en créatine
	Le Suivi Diététique Personnalisé



	Ciblez vos besoins...
		Alimentation de l'effort
	Apport calorique faible
	Apport énergétique
	Apport minéral et vitaminique
	Collations et boissons rafraîchissantes
	Ration de Récupération
	Renforcement musculaire
	Repas intégral



	Savoir choisir
		Aliments
	Recettes
	Gâteaux Sport
	Lipides
	Protéines
	Minéraux
	L'eau
	Vitamines
	Glucides



	Menus du...
		Skieur
	Skipper
	Motard
	Footballeur
	Rugbyman
	Tennisman
	Marathonien






	Prévention Dopage
	Effets secondaires
		Les dangers des produits dopants
	Le Dopage et son Histoire
	Liste des interdictions
	Supplémentation en créatine
	Pourquoi se dope t-on ? (Test)



	Dopage et...
		Cyclisme
	Football
	Rugby
	Témoignages



	Documentation
		Les A.U.T.
	Législation
	Diaporamas
	Bibliographie



	Boissons énergisantes
		Les effets chez le sportif
	Les effets sur la santé
	Composition d'une canette
	Avis scientifiques
	Enquêtes
	Revue de presse
	Brochure (32 pages)
	Flyer A4 (Pdf)
	Reportage TV (WEO)



	Outils de prévention
		Charte Ethique
	Brochure (Version imprimée)
	Brochure (Version PDF)
	Apps de l'AMA






	Psychologie
	Psychologie du sport
		Tests Psychologiques
	Techniques de préparation mentale
	Troubles du comportement alimentaire
	Bibliographie
	Charte de la SFPS






	URGENCES










Accueil » Podologie » Supinateur, pronateur, universel : quelle chaussure pour quel pied ?







	
Supinateur, pronateur, universel : quelle chaussure pour quel pied ?















Dernière révision : 28.06.2017 

Auteur(s): Dr. Patrick Bacquaert




Catégorie : Podologie

Dossier(s) : Course à pied


 











Avez-vous un pied universel, pronateur ou supinateur ? Regardez l’usure de vos chaussures qui ont entre 1 200 et 1 500 km…

	Si usure de la semelle extérieure vers l’intérieur, votre foulée est pronatrice.
	Si usure de la semelle extérieure vers l’extérieure , vous êtes supinateur.
	Si l’usure est centrale vous êtes universel.


Attention car votre foulée use naturellement le talon extérieur de la semelle et peut ainsi vous faire croire à une supination.

Regardez donc aussi la déformation du contrefort :

	Si déformation vers l’intérieur, vous confirmez votre statut de pronateur.
	Si usure vers l’extérieur, vous êtes effectivement supinateur.


Pour bien acheter…

Notre collaborateur, Eric Beauval, podologue du sport, est l’auteur du livre « Bien choisir ses chaussures de running » aux éditions Amphora. Vous pouvez vous procurer cet ouvrage en vous rendant sur notre boutique.


Pour un pied universel

Usure médiane de la semelle : chaussures universelles même si naturellement l’usure de la semelle deviendra « supinatrice ».

	Conseil d’un podologue conseillé si douleur, durillons ou ongle incarné.
	Semelle complémentaire si fragilité associée.


Pour un pied pronateur

[adsense]

Usure plus marquée à l’intérieur de la semelle et déformation du contre fort.

	Vous êtes comme 35 % des coureurs donc normal.
	Chaussures universelles sauf si pronation pathologique confirmée après avis du médecin par un podologue du sport.
	Le danger est l’apparition de pathologies appelées « technopathies du joggeur ».
	Usage souvent conseillé de semelles thermoformées.


Pour un pied supinateur

Usure de l’avant pied vers l’extérieur et contre fort vers l’extérieur.

Cas plus rare : 10% des coureurs (ancien footballeur ?).

	Chaussures universelles avec semelles de confort amovibles pour y placer des semelles thermoformées réalisées par un podologue.
	Possibilité d’apparition de « technopathies » type tendinites des péroniers latéraux ou douleurs aux genoux.


 

Dans tous les cas, il faut bannir à l’entraînement des chaussures légères : poids minimum 280 grammes pour les femmes, 350 grammes pour les hommes : Comment bien choisir sa chaussure de running ?.

 



					Le conseil du Doc de l’IRBMS

Prenez le temps de choisir votre chaussure et faites confiance aux professionnels dans les magasins spécialisés.

Posez-vous les questions :

	Quel est mon but en temps ?
	Quels objectifs pour cette année ?
	Quelles courses ?


Les pièges à éviter :

	Acheter une marque.
	Prendre le même type que son copain qui n’a pas les mêmes objectifs.
	Acheter le haut de gamme sans analyser vos besoins et objectifs.
	Rechercher l’esthétique ou le logo.
	Recherchez le confort et non le contrefort !
	Achetez le soir.
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    Le Pied du sportif
    


    Auteur(s) : Dr Patrick Bacquaert / Version : 2005

    Pdf : 1.7 MB / 3028 Téléchargement(s)

    Licence : © Reproduction interdite / A usage personnel uniquement 

    De la biomécanique à la clinique.
 



    
  
  Description : De la biomécanique à la clinique.

  	Auteur:	Dr Patrick Bacquaert
	Plateformes:	Windows 8
	Catégorie:	Diaporamas Podologie du Sport
	Licence:	© Reproduction interdite / A usage personnel uniquement
	Date:	25 novembre 2005
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Les informations données sur ce site ne peuvent en aucun cas servir de prescription médicale.
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Certificat médical

Le CACI pour les licenciés
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Mooc Sport Santé

6 parcours gratuits








	

	


	

Salle Sport Santé
Un label délivré par le SF2S












	

Espaces publics
Des aménagements sport et santé
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	Le sport santé sur ordonnance : dites Oui à l’activité physique !
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Les informations données sur ce site ne peuvent en aucun cas servir de prescription médicale. En cas de maladie, blessures, symptômes divers ou malaises, vous devez consulter impérativement un médecin ou un professionnel de santé habilité par la législation en cours dans votre pays. Pour utiliser de ce site vous devez impérativement prendre connaissance de la rubrique Dégagement de responsabilité. Dans le cas contraire, vous n’êtes pas autorisé à utiliser ce site.

Toute représentation et/ou reproduction et/ou exploitation partielle ou totale de ce site, par quelques procédés que ce soit, sans l’autorisation expresse et préalable de l’association IRBMS est interdite. L’utilisation des ressources de ce site à des fins commerciales est strictement interdite.
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