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Le pouvoir de |la force

Enseignement et entrainement

~ ] ~

Ensport,il ne s’agit plus,aujourd’hui,d’entrainer les divers facteurs de
la condition physique. De «nouvelles» perspectives, présentées de facon
circonstanciée dans le nouveau manuel d'éducation physique a I'école,
enrichissent cette pratique. Ceci étant, le golt de |la performance reste
une motivation importante de |a pratique sportive, tant dans le sport
scolaire que dans le sport de loisirs, le sport-santé et le sport des ainés.

Jost Hegner

nement de la condition physique,

«mobile» fait bien de se pencher
surla force, considérée commel'une des
principales composantes de la capacité
deperformance physique.Selonles prin-
cipesdel’entrainement,laforceestlaca-
pacité du systéme neuromusculaire a
générer des contractions et & produire
des moments de rotation en
vue de surmonter des résis-
tances. La force dépend de la
section transversale du mus-
cle et de la capacité a exploi-
ter les muscles efficacement.

D ans ce numéro consacré a l'entrai-

Quand est-il judicieux
d’entrainer la force?
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I’entrainement a
I'Institut du sport et
des sciences du sport
del’Université de
Berne et la formation
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tion des entraineurs
AOS a Macolin.
Adresse: jost.hegner
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Il est utile — personne ne le
contestera — d'entrainer la
force quand on pratique du
sport de compétition. Mais
encore? «Aprés la puberté,
mais sans charge addition-
nelle et au maximum avec le
propre poids du corps», peut-
onlire dans de nombreux ou-
vrages. Mais combien pese
donc un adolescent? De la a
se demander si une petite
charge additionnelle ne se-
rait pas plus légere, il n'y a
qu'unpas...

«Oui al'entrainement dela
force, non a l'entrainement
de la force maximale», en-
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seigne-t-on a qui veut bien 'apprendre.
Mais que manque-t-il a un enfant qui
n’arrive pas a se hisser ala barre fixe? De
la force bien sir! Et a quelle conclusion
arrive-t-onle jour ot il est capable d’exé-
cuter une flexion parfaite des bras? Ré-
ponse: qu’il a gagné en force, en «force
maximale» comment on 'appelle dans
la théorie de I'entrainement. Alors fi-

nalement, c'est peut-étre plutét oui qu'il
fautdireal'entrainement delaforce ma-
ximale avecles enfants.

Lentrainement de la force avant la pu-
berté est désapprouvé, mais n'est-ce pas
précisément chez les enfants, je dirais
méme plus, chez les enfants en bas age,
quel'on trouve les meilleures conditions
pour développer la coordination inter-
musculaire? Chez les nourrissons par
exemple lorsque les muscles sont «viabi-
lisés» parle systéme nerveux ou lorsque
I'enfant découvre qu'il peut serrer plus
fortementle pouce de samere,qu'il peut
tenir la téte droite tout seul, qu'il peut
s’appuyer sur ses jambes et bientot sele-
ver.Enfait, il est trés judicieux d’«entrai-
ner» laforce déja chezles tout petits. Pas
comme on le ferait avec un champion du
monde, bien évidemment, mais comme
le font les parents: en tenant compte de
I'age de I'enfant, en jouant et en cher-
chant non pas a entraver mais a encou-
rager le développement optimal du sys-
téme neuromusculaire.

{{ La force est le plus important
des facteurs de la condition physique,
tant dans le sport que dans la vie
de tous les jours. »¥

Aujourd’hui, l'entrainement de la
force est également recommandé aux
ainés, tout comme l'est I'entrainement
de l'endurance a condition qu'il soit
pratiqué avec modération. Si les per-
sonnes agées ne font souvent pas de
sport, pas d’entrainement d’endurance,
c’est parce qu'il leur manque la base
essentielle, base qui n'est autre que
la force. En l'entrainant, on peut déve-
lopper et entretenir les prérequis né-
cessaires a la plupart des activités que
les personnes agées ont plaisir a prati-
quer.

Meilleure tolérance a I'effort

Par entrainement de la force, on entend
toute forme d’effort quicontribue a déve-
lopper le systéme neuromusculaire et,
partant, a améliorer le potentiel de force.
C'est dire qu'il ne se résume pas a ce que
font les culturistes, les haltérophiles et
leslanceurs de poids. Lentrainement au-
quel s’adonnent ces sportifs d’élite, sou-
vent sans se soucier de leur santé, est la
formela plusextréme d’entrainementde
la force que l'on puisse trouver. Ce n’est
pas a eux qu'il faut se référer si on veut
développer et entretenir la force dans le
sportscolaire etle sport deloisirs,la gym-
nastique pere-enfant ou le sport des ai-
nés. Toute augmentation de la force se
traduit par une augmentation de la
«force maximale». Cette amélioration,
quin’aquetresrarementdes effetsnéga-
tifs, ne permet pas seulement d’amélio-
rerla capacité de performance, mais éga-
lementlatolérance al'effort etles prédis-
positions nécessaires a la pratique de
toute discipline sportive.

Différentes possibilités
d’entrainement

Vaut-il mieux entrainer la force au
moyen de machines, d'accessoires, de
bandes élastiques, d’exercices au sol ou
d’«exercices libres»? Chaque méthode a
ses avantages. Lentrainement au moyen
de machines est trés efficace si on veut
développer certains muscles. Maissic’est
sur la force nécessaire a ses gestes quoti-
diens qu’'on concentre ses efforts, il faut
non seulement maitriser la motricité
fine nécessaire aleur exécution correcte,
mais aussi la motricité générale qui sta-
bilise les
articulations et
assure l'équilibre.
Or, celle-cine peut
pas étre dévelop-
pée au moyen de
machines car, en
travaillant avec
des appareils sophistiqués, on laisse aux
coussins et ceintures le soin de remplir
cette fonction de stabilisation. Sila force
doitserviral’accomplissement d'une ac-
tivité précise,ilimporte de coordonner et
de réguler parfaitement le dosage de la
force de tous les muscles. Il est donc es-
sentiel dans ce cas d’'optimaliserla «coor-
dination intermusculaire». La seule fa-
¢on d'y parvenir consiste a apprendre a
doser la force au moyen d’exercices spé-
cifiques aladiscipline sportive pratiquée
et ala développer au moyen d'un entrai-
nement technique. m
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