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Cycle de marche

COoNTACT 2y

B

Elle permet de se déplacer
a4 une vitesse moyenne de

5 ken/h

Le bassin est en effet
soumis naturellement a
une rotation lorsgu’une
jambe est projetée en
avant car e mouvement s
fait en appui sur la jambe
opposée. ('est pour
contrecarrer cette rotation
que les bras effectuent un
mouvement inverse a celui
— des jambes.

B T kit de survie de

*
e CONTACT
Fanimateur

La marche est un mode
de locomotion naturel.

Il coensiste &n wn deplscement &n
appul Blernatil sur &g jambadg, &n
position deboutl &1 en ayant loujours
au moins un paint Fapaul en contact
avec le sol, sinon || s'agit de coursa,

La station debout et le fait que k&
déplacerment de la masse corporelle
s fait alors qu'elle n'est supportda
que par un seul membre impliquent
l'exploitation du sens de |"eguiline,

Aprés une periode pendant laguells
l'enfant explore san univers en
rampant, il va progressivement se
redresser sur 565 jambes, puis terter
quekques pas. Cene elipe & demule
penerslemert entre be 12e & le 208
Lig; ]

L'Homme n'é&st pas e premies animal
a avair irmeente 3 marche & pied. Le
premier animal & avoir pu se di-nﬂar.-_-r
tout en otant redressd sur ses pattes
arrigrps fut walwemblablemaent
IEuparkeria, La plupart des oiseaux

- ont conserse cette faculbe qui se
retrouve plus rasement chez les
mammiféres ot les reptiles
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Comparaison entre marche .
normale et boiteuse Marche afghane

runk
Normal bending

La marche afghane est une technigue de
marche pratiquée par les Afghans sur leurs
hauts plateaux, Elle permet aux chameliers
afghans de parcourir durant lewr
nemadisation 700 km en 12 jours,

soit 60 km par jour.

La technigue de marche met l'accent sur la
synchronisation de |a respiration avec le
rythme des pas et une allure de marche plus
rapide. La respiration se décompose de la
facon suivante :

inspiration sur trois pas ;

maintien des poumons plein sur le
quatriéme pas ;

expiration sur trois pas ;

maintien des poumans vides sur le
dernier pas, avant de recommencer un cycle,

La suroxygénation naturelle apportée par |a
Whattle marche afghane peut étre utilisée au cours ;
P

des actes de la vie quotidienne :

U ti I i Saﬁﬂ n d ES m u 5 E I E'S. essentiellement pour de petites promenades,

Pourquoi pas pendant qu'en fait la cuisine

pE n d a nt I a m a rCh E' n D r m a I E’ : Selon Bouisset et Maton aussi, pour faire monter des ceufs en neige &

: = (1995), la marche peut &tre la main, ou en coupant de 'agneaw. '
Ph. Appui  Ph. Oscillante i R F “F-:-“i,l %
L déplacement consistant en Il est évidemment possible de Padapter 3 ses \\-“ 23
s une translation de I'ensemble préférences (Expiration et inspiration sur 4 T
——= L Fléchisseurs de TC du corps, consécutive a des pas...)
f ,.-I mouvements de rotations® =
H e articulaires, Elle utilise une
répetition de séquences des
i; - Triceps segments corporels pour
B déplacer le corps vers l'avant
E - tout en maintenant 'éguilibre
(Perry, 1992).
Cadence :

pas par minute

Vitesse :
metres par seconde
Fgers 137 Séquence (achvaion ol » coutes Terveicppe = Se8 prck
i Groupe. ks okine. Garaied U Sicthe
-4
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La marche boiteuse

La marche peut s'accompagner

I
d'une aide a l'appui grace a T—

avec ses sous phases:

une canne »
e g
' La phase Taligrade,
On peut en trouver de 4 catégories ks )
".g;'-.l Elle a lieu entre O et 15% du cycle
la canne dagrément, voire de I.':H'ES'HEE. dite ' de marche. Elle correspond au
aussi « canne vestimentaire », qui est un ac- passage d'appui talon au sol a pied
cessoire raffine de la tenuse masculine qui ; I
S 'L_ au sol.
la canne orthisse, plus indispensable aw dé- * La phase Fl_ml'lt.igr-i-d-e
placement et i la marche : ordinaire, spéciali- = = La phase Digitigrade.

see (canmes traditiennelies du monde rural)

ou medicabe, La phase d'oscillation avec ses

sous phases:

_ﬁi@’ g @@kﬂh <y —@ La phase de Raccourcissement

la canne A systeéme qui est ingénieuse et
qui cache toute sorte d'usages et d objets
plus ou moins utilitaires, inoffensifs ou nan.

La phase d'Allongement.

la canne sportive, traditionnelle (art mar- utilisateurs célébres: Dr House (Hugh Laurie), Charlie Chaplin, Toutankaman {plus

tial) ou plus contemporaine [baton de ran- d'une centaine ont éte retrouvess dans son tombeau), Moise. Ducroguet,
donnéa),

Marche normale de 'adulte chaque membre indérieur

M a rc h e at h Iéti q u e doit quand il est en appui, pouvoir assurer

*une fonction de support,
*d'amortissement <
*de propulsion

1 B -

quand 1l est oscillant pouvoir

T I TR Shp— )
La marche athlétique est une discipline sportive qui 'L"-L dLI?]:iL‘L vers Favant
reléve de I'athlétisme dans laguelle les engagés doivent [ccoune.
marcher sans jamais courir,

c'est-a-dire qu'un pied au moins doit étre en
peErmanence ¢n contact avec le sol tandis que la jambe
de soutien doit &tre droite (pas plie au genou) depuis
le moment ou le pied touche le sol jusqu'a ce gu'elle
passe au-dessous du corps. La marche athlétique est

Delarque, Pellas in Held et Dizien, 1998

Le risqgue d*accident corporel est rela-
tivemeant peu élevé : en milieu urbain,
sa fréguence est comparable a celle du
vilo et [égerement supérieur a celle de

On considére en moyenne gue dans les pays
industrialisés, la distance moyenne d'une marche *
dans le cadre d'un déplacement avec un objectf
est de quelques centaines de meétres (rarement

une discipline olympigue avec des épreuves disputées ia voiture.,
sur 20 km (hommes et femmies) et plus de 500). Au-deld, d'autres medes de
50 km [hommes seulement). déplacement deviennent plus intéressants st
prennent le pas (vélo, Transports &n commun,
. autormohile,.. ),
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Animation bonus
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