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Hero (1992)
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Derartu Tulu
Paula Radcliffe

Marathon de New York 2009
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Canadian Death Race Ultra Marathon (125 km)
2015
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Daniel Lieberman
Professor of Human Evolutionary Biology at Harvard University

Auteur de “Endurance running and the evolution of Homo” in Nature 2004



De la bactérie a 'homme: 3.5 milliards d’annéees

All dates are approximate 2
o= pre-cellular ife
ybp = years before present based on RNA?

What deveioped
and when

Abiogenesis
(Origin of Life)

Prokaryotes
3,500,000,000 ybp

simple single-
celled life

Eukaryotes
2,000,000,000 ybp

cells with a
nucleus

Choanoflagellates
900,000,000 ybp

sexual reproduction &
& cells that form |
colonies

Amoebas, Algae,
Fungi, Plants

Sea Sponges
600,000,000 ybp

multicellularity &
differentiated
tissues

Cnidarians

580,000,000 ybp

the ability to move
& eyes

Flatworms
550,000,000 ybp

bilateral symmetry
& the brain

Note: #us chart shows the development
of only one branch of the evolutionary
tree - the ane that bed to humans.
However, itis impartant 0 remember
tha the hestory of evolution 5 much
more ke a giant bush vath miions.
of branches rather than a knear

Worms, Molluscs,
Crustaceans, Insects

Pikaia
530,000,000 ybp
the notochord and
a complex nervous
system

Jawless Fish

505,000,000 ybp

the vertebrate
(backbone)

Placoderms
480,000,000 ybp

limbs, a jawed mouth
& a plate protecting
the head

Tetrapod Fish
390,000,000 ybp

four limbs & upward
facing eyes

Amphibians
365,000,000 ybp

lungs & the ability
to live on both land
and in the water

Sauropsids
300,000,000 ybp

egg-laying on the
land, permanent
land habitation

The Great
Dying —

Synapsids
250,000,000 ybp
(proto-mammals) |

holes in the skull
behind the eyes

Cambrian
Explosion

g relatively rapid
emergence of
5 most major
E phylain the
=

fossil record

Sharks, Fish
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Frogs,
Salamanders

/ NYIWNY3d

species go extinct [ S|

Dinosaurs,
Modern
Reptiles,
Birds

JISSYRIL

Age of
Reptiles

65,000,000 ybp
tree-dwelling

Darwinius*
47,000,000 ybp

opposable thumbs,
forward-facing
eyes

Aegyptopithecus*
30,000,000 ybp

Proconsul*
27,000,000 ybp

better vision,
stronger shoulders,
absence of a tail

* May not be a direct ancestor
butislkely to be similar o the
ancestor from that time penod

¥

-
Mammals 2
220,000,000 ybp - g
warm blood, sweat,
mik glands, fur, S
live births i o
2
\ all non-primate
“'r, mammals
N 0
~ 3
) Dinosaurs '-'l
destroyed 2
3
K-T S
Extinction
Y
. Age of
Proto-Primates
Mammals

lemurs, tarsiers
(prosimians)

gibbons

/Pierolapithecus
Catalaunicus*

13,000,000 ybp

greater
intelligence
& sociability

Sahelanthropus
Tchadensis*
7,000,000 ybp

Australopithicus
Afarensis 'Lucy’

4,400,000 ybp
bipedalism

Homo Habilis
2,500,000 ybp

tool-use,
alarger brain

Homo Ergaster
1,700,000 ybp

the ability to control
fire and decreased
body hair

H.Heidelbergensis
500,000 ybp

advanced
tool use

Homo Sapiens
200,000 ybp
art, language,

abstract thought
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Les arbres grandissent

Les rongeurs montent
dans les arbres

Angiosperms
evolve and
forests spread.

Mammalian
ancestor
enters trees.
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Temperature of Planet Earth
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increase

bipedalism

[evalution beldyy the neck)

1
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. . 1
brain size !
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5 000 A00
ape-hominin
transition

3,000 000 2,400 000

Barhy Barly
australopithecines  H. hahilis

]
1,300,000 500,000 100,000

Barly Homo Meandertals
H. erectus heidelbergensis and early
modern

humans

0 years

rmodern
humans

8 7 6 5 4 3 2 1 Millllons of years ago
|| ——— ] | ]
- comy Chlmpanzees
~mm Sahelanthropus tchadensis é Lr} Nt Bonobos

%— Orrorin tugenansis

J ~sn Arcipithecus
‘"‘I
} Australopithacus anamensis
[
Adaptations ~ © 1 - Australopithecus afarensis /
for walking g
bipedally,
smaller canine
taath 4] p  Australopithecus garh!
Enlarged cheek
teeth and jaws
r_,.k
S Faranthropus
Massive cheek teeth and Jaws, ‘ -l— 2

without a snout, fingers capable of precision arip, |
ability to make simple stone took for processing
food Including meat

Smaller jaws and cheek teeth, lkong legs and arched feet+— g S

enlarged chewing muscles
T Homo habills
Slightly larger braln (600 cc), more vertical face -

waellsutted for long-distance walking and running, larger Y

brain {Homo erectus brains range from 650 cc to 1200 cd) \ [mHomo neanderthalensis
sophisticated stone flakes, took for hunting, -HO’"O hefdeibergensis
brain size Increases to 1200 cc

Large brain (1400 cc), small face tucked below brain case, »Homo sapiens
rounded cranlal vault, small brow-ridges, capadty for art,

symbalic thought, full-blown language



Endurance running and the evolution of Homo

Dennis M. Bramble' & Daniel E. Liebherman®

_l Department of Biology, University of Utah, Salt Lake City, Utah 84112, USA
*Peabody Museum, Harvard University, Ca mbridge, Massachusetts 02138, USA

NATURE | VOL 432 | 18 NOVEMBER 2004 | www.nature.com/nature ®2004 Nature Publishing Group 345




Il va falloir tfrouver a bouffer...




Endurance running and the evolution of Homo

Dennis M. Bramble' & Daniel E. Lieberman®

_l Department of Biology, University of Utah, Salt Lake City, Utah 84112, USA
*Peabody Museum, Harvard University, Cambridge, Massachusetts 02138, USA
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Endurance running and the evolution of Homo

Dennis M. Bramble' & Daniel E. Liebherman®

Erectus

_l Department of Biology, University of Utah, Salt Lake City, Utah 84112, USA
*Peabody Museum, Harvard University, Cambridge, Massachusetts 02138, USA

« Perte des poils

« Glandes sudoripares

« Verfical, petite surface projetée
« Muscles et ligaments de la nuque
« Découplage téte-thorax

« Petits bras

« Découplage thorax-basin

« Grosses fesses

« Grandes jambes

« Gros mollets

« Tendon d’'Achille

« VoUte plantaire

« Oirtells courts




Cours toujours le Kudu, tu n'as aucune chance'!




“The human foot is a masterpiece of Evolution”
-Leonardo da Vinci-
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Medial
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Intermediate

Peroneus
Metatarsals Longus
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Tarsals:

cuneiform Lateral Achilles Anterior Inferior
. NG v cuneiform Tendon Tibiofibular
Navucular—// X - (igament
7 ‘ ubol Anterior
{ i Talofibular
Y Posterior Inferior| Ligament
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Calcaneus Talofibular
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Calcaneofibular
Ligament



Pour courir,
le pied a toute la technologie dont on a besoin !

posterior tibialis (underneath)

>

gastrocnemius (calf)

soleus

achilles tendon




Pour courir,
le pied a toute la technologie dont on a besoin !

Haile Gebrselassie




La reduction de I'impact par la chaussure
est une idée fautive

ime :0.000 s

jme : 0.000'se -U. ec
orce : 0.00 x\body weight
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Natural Running “Normal” Running




Des arguments physiques de bon sens

Natural Running

“Normal” Running




C’est quoi le Minimalisme ?

Mark Cucuzella

Médecin,
Professeur de médecine familiale
Fondateur du Natural Running Center
Sheperdstown, West Virginia

¢ Naturar Running Center Blaise Dubois

< LEARN. EVOLVE. RUN!

Physiothérapeute du sport
Consultant pour Athlétisme Canada
Fondateur de |la Clinique du Coureur

Lac-Beauport, Quebec

555 COUREUR
o %,
§ 1 % AMERICAN COLLEGE
3 £ of SPORTS MEDICINE,
" LEADING THE WAY

. g
Unpen ** ®



C’est quoi le Minimalisme ?

TECHNIQUE DE COURSE: LES DEUX APPROCHES PRATIQUEES

UNE FACON DE COURIR POPULARISEE
PAR LES CHAUSSURES A AMORTIS

Depuis leur création, les chaussures de course n‘ont cessé
doffrir plus d'amorti, absorbant artificiellement une partie
des chocs. Avec une mauvaise technique de course,

les articulations sont mises a rude épreuve.

-
~_~

Mouvement

de rotation
droite-gauche

du haut du corps.
Perte d'efficacité
et stress articulaire
qui serépercute
jusqu'a la jambe.

Posture

en déséquilibre.
Le poids du corps
est derriére le pied.

Phase
de freinage

A\ Lesarticulations
| sont durement
touchées.

Letalon touche

en premier.

Pas d'effet d'amorti.
L'onde de choc est
verticale et ahsorhée
par lesarticulations.

)\ 2pas/sec

Mouvements amples
Oscillations du corps
vers lehaut et vers le bas.
Surchargede la jambe.

achaque foulée.

POSER LE MILIEU DU PIED POUR
EPARGNER LES ARTICULATIONS
L'apprentissage de cette méthode est possible avec

du matériel de course «classique», mais certaines chaussures
dites minimalistes favorisent une approche plus naturelle

et instinctive du mouvement.

Corps en avant,
Le pied est sous
le poids du corps
lorsde la pose au sol.

—_

<«
Mouvement
linéaire avant-
arriére des bras.
Stabilité du corps.
Les abdominaux
etles dorsaux
sont sollicités.

Phase
d'accélération
a chaque foulée.

Le millieu du pied
touche en premier.
Bonne répartition
del'onde de choc

et absorption

musculaire, Les muscles

des molets
etdesjambes
sont mis

a contribution.

" \3pas/sec

Petite cadence rapide.
Lecorpsrestestable.

21AVRIL 2016 LHEBDO




Maximalisme vs Minimalisme

» [Epaisseur

» Flexibilité

» Technologies de stabilité
» Drop

» Poids

» Confrainte des orteils




Les consequences du Maximalisme

Epaisseur > perte de proprioception > atrophie, entorse

Flexibilité > perte de mobilité > atrophie, entorse

Problem pressure from
arch support

Technologies de stabilité > atrophie, conflit avec le fascia plantaire

op > pied en porte-a-faux avant, atrophie et raccourcissement du tendon d’Achille

Poids > no comment

Conftrainte des orteils > deformation du pied

How DO THEY
CAN THEY . WILL BELIEVE
IMAGINE FITINTO THE FOOT
THAT THIS THIS SHOE ? LOOKS LIKE

FOOT .. THIS ?




Les consequences du Maximalisme




C’est quoi la Course Naturelle ?




La transition vers le Minimalisme ?




La chaussure minimaliste
favorise la bonne technique de course




La chaussure minimaliste
favorise la bonne technique de course




Le choix du Minimalisme




Homo: 1 papa et 2 cousins trés proches

Erectus Neanderthalensis Sapiens

hipedalism

[esvolution

brain size

|
2400000 /1,800,000 500 000 100,000 0 years

eatly eatly Homo Meandertals  modern
H. hahili H. erectus heidelbergensis and eatrly humans
rmodern
humans
Cerveau

: 0.60 — 1.25 1.20-1.75 1.20-1.60-1.40
(en lifres)




Homo: Un bipede qui peut aller partout

15000 4500

25 004

12 000

70 000

20 a0

50 000

1500

Homo neanderthalensis

Homo erectus




Ancestors evolve Neanderthals Researchers looked at

Eurasia

Homo: Un bipede qui peut aller partout

Africa

into Neanderthals
and first modern
humans

die out five groups of modern
humans

Han-Chinese
Neanderthal

Some
Neanderthal
and Homo sapiens
interbreeding

Common ancestor i
with Neanderthal Some modern humans leave Africa

floresiensis

Denisovans

erectus

antecessor

sapiens

Neanderthal

heidelbergensis

erectus

Source: Science journal Note: Time periods not to scale




Homo: Un animal d’entraide
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Homo: Un animal d’enfraide
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Homo: Un animal coniraint
a l'ultra-course et a I'eniraide




Homo: Un animal coniraint
a l'ultra-course et a I'entraide
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