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La foulée pieds nus 
 • 

Rapide – environ 180 pas/min 
• 

Courte - environ l’amplitude de la 
marche à pied 

• 
Econom

e - pas de rebond 
• 

Attaque par le milieu et devant du pied 
• 

Pas de déroulement du pied 
• 

Pas d’appui sur les orteils 
• 

Lever le pied, au lieu de pousser avec 
les orteils 

 

Eviter les blessures : 
Le test du « saut du lit » 

 

 
  

Sorties « cool » au début  
puis progression : 

Voir « Plan de reconversion » 

Plan de reconversion 
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En cas de douleur voir 
 « Eviter des blessures » 

  

A
pprendre à 

courir sans 
chaussures 
 C

ourir Pieds 
 

 
 

 

Termes du barefooting 
 • 

Barefooting – litéralement “les pieds 
nus” en anglais.  

• 
TMTS / TVTT - Too much, too soon / 
Trop vite, trop tôt 

• 
TOFP / DHDP - Top of foot pain / 
Douleur du haut du pied 

• 
Médio-pied / m

id-foot - le milieu du 
pied, sous l’arche 

• 
Métatarses – partie du pied derrière les 
orteils, qui encaisse la foulée.   

• 
Fracture de stresse – micro-fracture 
des os près des métatarses, suite à une 
transition trop abrupte vers la pratique 
du barefooting (surtout avec 
chaussures minimalistes) 

• 
Talon / talonner – attaquer par le talon, 
au lieu du milieu du pied. Provoque des 
blessures. 
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