RATIQUE
[ES LACETS

ar Xavier Thébault

DOUBLE NCEUD

>our éviter les blessures, les chaussures des footballeurs doivent étre
sorrectement lacées. Avec les conseils d'un podologue, Foot Mag vous
~digue les differentes technigues de lagage.

Dnsla préparation du match ou del'entrai-

wement, le lacage des chaussures est un moment
mportant. Chacun a sa petite préférence ou son
»etit truc pour se sentir bien dans ses baskets (ci-
lessous pictogrammes de la Fondation du Foot-
sall).

« Soyez trés attentif au lagage de votre chaussure,
xplique Fabrice Letang Delys, podologue au
ZTNFS de Clairefontaine depuis 1998. Il est trés
mportant pour maintenir correctement le pied et

PIED LARGE

Sivos pieds souffrent, lacez vos chaussures

en zigzag. Ce lagage vous permettra de
gagner en largeur. Passez votre lacet dans
le point A et le point 1 pour obtenir deux
bouts de taille identique, puis suivez d’un
c6té la direction de 1 & 5 et de I'autre, de
AaE.

pour optimiser la surface de contact avecle ballon. 11
doit étre bien serré sans comprimer le pied. »

Veillez a bien positionner votre talon dans la chaus-
sure. Selon votre morphologie, il existe différents
types de lagage (voir ci-dessous). « Dans tous les cas,
faites un lagage excentré pour éviter toute géne du
neceud. Si vos lacets sont trop grands, passez les
en dessous de la chaussure. Evitez absolument le
tour dela cheville comme on le voit parfois chez les
enfants. Désormais, certaines marques proposent

PIED ETROIT

Sivous avez le pied éfroit, passez vos lacets
dans tous les celllets de la chaussure en le
croisant. Ce lagage permet de maintenir fer-
mement votre talon et d’assurer un meilleur
contact avec la semelle (suivre la direction
de 1a10. Dupoint 142, le lacet passe en
dessous). : ;

méme des chaussures avec des systémes de lagage
décalé ou des systémes de couvre lacets. Les retours
sontassez positifs sur ces produits. »

Enfin, prenez votre temps car un mauvais lagage
peut étre synonyme de désagréments voire de bles-
sures. « Trop serré, il peut comprimer les veines,
géner la circulation et entrainer une perte de sen-
sibilité dans le pied. Trop large, il provoque des
ampoules, des hématomes sous les ongles et une
instabilité occasionnant des entorses. »

LACAGE CONFORT
Cette technique permet de supprimer la
pression du lacet sur la languette de la
‘chaussure en le passant dans tous les ceil-
lets sans le croiser (suivre la direction de
1abetdeAaE).



