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La planche a voile et I'enfant

Karl Neeser, maitre de sport a I'Université de Lausanne, responsable de |I’"Association suisse pour

I’enseignement du «windsurfing» (ASEW)
Photos: Mistral International SA

La planche a voile est-elle a la portée
de I'enfant?

Comparativement a I’adulte, I'enfant est
désavantagé par une masse musculaire ré-
duite et des leviers plus courts. |l sera donc
amené plus rapidement a exécuter des
gestes techniques corrects, afin de pallier
a ces inconvénients. Il est avantagé,
cependant, par une excellente capacité
d’apprentissage (sa coordination est meil-
leure) et un équilibre plus sar (son centre
de gravité se situe plus bas).

L’enfant a donc de nombreux atouts pour
pratiquer la planche a voile.

Ce sport exigeant une certaine force, pa-
rents et professeurs devront tenir compte,
dans chaque cas, de la constitution de I'en-
fant, afin de ne lui faire courir aucun risque
dans son développement.

A quel age débuter?

D’un avis unanime, les médecins estiment
que I’enfant ne devrait pas commencer trop
tot. Il est cependant difficile de déterminer
un age précis. Le Dr Hinrichs?, orthopé-
diste a I'Université de Cologne et plan-
chiste expérimenté, met en garde contre
les risques d’une surcharge corporelle
durant la croissance. Il a, en effet, mesuré
les forces intervenant dans différentes
conditions.

Le seul fait de tenir le gréement d’une voile
tempéte (environ 4 m2), par une force de
vent de 1 a 2 Beaufort, demande une trac-
tion de 4 kiloforce (39 Newton). Sa sortie
hors de I'eau par I'extrémité du tire-veille
exige environ 12 kiloforce (117 Newton);

dans le cas ou le tire-veille serait saisi en
son milieu (levier réduit), une force de 20
kiloforce (196 Newton) serait alors néces-
saire. Pour une voile allround (6 m?), ces
forces sont de 10,25 et 30 kiloforce (98,
245 et 294 Newton).

Il a en outre mesuré les charges interve-
nant sur la colonne vertébrale au niveau
des disques intervertébraux lombaires, chez
un adolescent de 40 kg mesurant 1,60 m:
en tirant avec une force de 15 kiloforce
(147 Newton), une pression de 250 kilo-
force (2450 Newton) agit sur le cinquiéme
disque intervertébral lombaire!

Ces chiffres sont impressionnants et prou-
vent que les forces et les charges mises en
ceuvre sont importantes. Durant la pous-
sée de croissance pubertaire, qui survient
en moyenne entre 11 et 14 ans chez les fil-
les et entre 12 et 17 ans chez les garcons?,
I’'ossature s’accroit et se consolide a la
fois, la musculature se développe. Cette
période de la croissance est particuliére-
ment sensible et c’est alors qu’une sur-
charge physique peut avoir de facheuses
conséquences, telles qu’une déformation
osseuse, une fracture ou |'apparition de
maladies similaires a celle de Scheuer-
mann’.

Connaissant la problématique caractéristi-
que de l’enfant et de |’adolescent d'une
part, connaissant aussi I'importance des
forces agissant sur le squelette et en parti-
culier sur la colonne vertébrale, il est abso-
lument nécessaire de prendre certaines
précautions, et plus précisément d’amener
un certain nombre d’allégements d’ordre
technique et notamment dans la nature du
matériel utilisé.

La colonne vertébrale de I’enfant est particuliérement exposée.
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Conditions préalables

Indépendamment des notions de dévelop-
pement, d’autres conditions préalables
doivent étre remplies:

Capacités individuelles

— L’adolescent doit savoir nager sur |’eau
et sous I'eau

— De bonnes bases physiques et intellec-
tuelles sont requises, afin de compren-
dre les exercices sur simulateur et de
les mettre en pratique sur I'eau.

— La motivation est un facteur trés impor-
tant. Il ne faut pas forcer un enfant a
pratiquer un sport, mais le laisser éveil-
ler seul son intérét: il joue avec la plan-
che, pagaye assis dessus, se fait remor-
quer par ses parents, etc.

Equipement approprié

— Un équipement approprié évite une sur-
charge physique. Des gréements plus
petits et plus légers sont vivement
recommandés. Il en existe actuellement
sur le marché. La surface de la voile
varie entre 2 et 3,5 m2,

Autres allegements conseillés

— Fixer une boule de styropor sur la pointe
du mat

— Faire des trous sur le bord antérieur de
la voile (ils permettent un écoulement
rapide de |'eau)

— Fixer le gréement suffisamment haut
sur le mat (point d’attaque du tire-veille).
Fixer éventuellement un «aide» tire-veil-
le a la pointe du mat.

Une planche enfant plus petite est certes
moins importante qu’un gréement enfant;
pourtant, la combinaison planche normale/
gréement plus petit comporte un grand
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La technique «enfant»
(selon Gehrlein)?

Cette technique augmente quelque peu
I'instabilité, mais procure a l'’enfant une
position de travail plus favorable: le grée-
ment se trouve déja en partie hors de I'eau
au départ:

Régles de sécurité

L'enfant doit:

— toujours porter un gilet de sauve-
tage

— rester a proximité de la rive, sous
surveillance

riel approprié: gréement d’'enfant (tout a droite) — ne pas naviguer par vent de terre,
le danger de dérive étant trop grand
— ne jamais jouer avec la planche
dans les vagues, car elle peut de-

venir, alors, un projectile dangereux Mo‘nter §ur la pIaAmche, les pieds a gauche
et a droite du mat

désavantage: la planche ne réagit prati-
quement pas par vent faible.

Conditions extérieures

— Les premiéres tentatives devraient avoir
lieu sur un lac par vent faible. Une force
de vent de 2 a 3 Beaufort est déja diffi-
cile pour I'enfant.

— L’enveloppe corporelle de I’enfant étant
pourvue d’'une protection graisseuse
plus mince que celle de I'adulte, il sera
davantage enclin aux refroidissements.
Un équipement (combinaison) adéquat
est indispensable. La température de
I’eau doit étre de 20° au moins.

— L’enfant est également sensible a la
chaleur. Une forte transpiration risque
de provoquer une déshydratation: coup
de chaleur. Il faut néanmoins protéger le
corps sensible de I'enfant par un shorty
(combinaison sans bras ni jambes). Un
gilet de sauvetage est aussi vivement
conseillé.

e o o

Tirer le gréement hors de I'eau, le mat en direction de la proue ou de la poupe (selon la
position de la voile dans I'eau)

Le gilet de sauvetage est vivement conseillé. Tirer le gréement sur la planche: une partie de I’eau couvrant la voile s’écoule
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Conseils

— L'intérét de I'enfant pouvant étre sou-
tenu trés longtemps, une limite de 2 heu-
res devrait étre respectée. Fort heureu-
sement, I’enfant est trés sensible a ses
limites physiques de sorte que, s'il est
fatigué, il n’a plus envie de continuer et
s'arréte de lui-méme.

— Tout ce qui n’est pas vraiment impor-
tant en théorie est superflu pour I'en-
fant, parce qu'il ne s’y intéresse gueére,
ne comprend pas ou oublie trés vite. Le
«pourquoi» d’une manceuvre luiest égal,
le «ccomment» l'intéresse.
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La planche a voile n’est pas un sport dan-
gereux pour l’enfant si l’on prend certaines
précautions! B

Accoutumance a la planche: quel plaisir de faire
une chute!

Se mettre en position de base

L’enfant veut jouer

L’enseignement aux enfants est basé sur le jeu et le plaisir.

Une planche sans gréement est un jouet. L’enfant apprend plus vite et plus facilement en
compagnie d'autres enfants et se familiarise avec la planche a travers le jeu. Le plaisir est
une excellente source de stimulation et de persévérance.

Quelques propositions:

— estafette en pagayant avec les mains ou avec une pagaie

— chasse au requin: plusieurs enfants chassent le requin

— parcours de slalom

— le bateau plein: combien d’enfants parviennent a monter sur la planche en méme
temps?

— exercices avec partenaire sur la planche SR

— exercices de gymnastique sur la planche (culbute, appui renversé, etc.) La planche offre d'innombrables possibilités de

— jeux avec ballon sur la planche jeu.
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