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Bernard et Anna-Leena Marti

“Age scolaire

Fm de l’adolescence

- Les ainés

Prédispositions biologiques

Les enfants sont endurants de nature Compte tenu de leur poids, la consommation maxi-

entrainée sans souci durant (d

Les modifications biologiquesvisibles de lapuberté (croissance, prise de poids, modification
des proportions corporelles, ajustements hormonaux) influencent de maniére tres diffé-
renciée |a faculté d’'entrainement. Certains voient leurs performances exploser, d'autres
stagnent, sans que la médecine sportive n'apporte d’explications concrétes. Qui néglige
cette période fructueuse au niveau de l'entrainement s'expose a hypothéquer une partie de
son potentiel, potentiel qu’il sera difficile de récupérer plus tard.

La capacité d'endurance peut se maintenira son plus haut niveau jusque vers quarante ans,
a condition de suivre un entrainement régulier et concu de maniére optimale. La notion de
«limite biologique» au niveau de I'age est donc a relativiser fortement. Indépendamment
des dons et des prédispositions génétiques, la capacité d'endurance reflete dans une
grande mesure la qualité de I'entrainement individuel. ladulte quicommence a s’entrainer
régulierement en endurance, en augmentant progressivement les charges, sera capable
d’améliorer ses capacités malgré les années qui passent. A partir de la quarantaine, les
troubles cardiovasculaires peuvent limiter le niveau de performance, mais rarement la ca-
pacité d’endurance elle-méme.

Développement de la personnalité

Les facteurs limitatifs d’'un entrainement d’endu-

rance ciblé sur une discipline sont le reflet d'une
immaturité au niveau de la personnalité et de la
motivation de llenfant. lentrainement répondra
avant tout a un important besoin de mouvement
plutét qu'a une volonté de performance chiffrée.

Les objectifs personnels, mais aussi les opposi-
tions, voire le rejet pur et simple caractérisent le
choix et les modalités de I'activité sportive. Vers la
finde lapuberté,le jeune doit décider lui-mémes’il
entend se consacrer a des sports d'endurance et
s'entrainer en conséquence.

parfoxs ces nouveaux param tres

Grand éventail de motivations qui plaident en fa-
veurd’une activité d'endurance:a coté de la course
a la performance, on trouve la recherche du bien-
étre physique et psychique, la chasse au stress
quotidien, le souci de 'aspect extérieur avec sa
chasse auxkilos,laredécouverte de lanature, la dy-
namique de groupe et toutes les combinaisons qui
enrésultent.

antéet les;y

1t de leur vie.




La participationaux compétitions s'intensifiea cet
age. La gestion devient délicate entre les talents
qui atteignent un haut niveau sans entrainement
ciblé et les jeunes soumis déja a une préparation
spécifique et intensive, poussés par I'entourage

(pa rents, entraineurs).

Des compétitions internationales permettent aux
athletes de 40 ans et méme plus de s'exprimer
dans les disciplines d'endurance. Sur le plan natio-
nal,ilarrive méme devoirdes coureurs desoans se
distinguer. Mais pour cela, un entrainement quasi
professionnel de 15 a 20 heures par semaine s'im-
pose. Beaucoup d'athlétes éprouvent des difficul-
tés a se retirer de |a scéne sportive de haut niveau
et continuent & lorgner vers des objectifs ambi-
tieux, sans se soucier des années qui passent.

Entre13 et15 ans, la fréquence de l'activité sportive
diminue de maniere notoire. Les filles abandon-
nent en général avant les garcons.

Continuel recul de I'activité sportive jusqu’a 35,
voire 40 ans, puis stabilisation progressive qui
aboutit ala «regle des trois tiers»,soit un tiersd’in-
actifs, un tiers de légerement actifs, un tiers de
sportifs entrainés.
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Conséquences pratiques

Lobjectif principal est d’entretenir ou de raviver le plaisir induit
par le sport. Aider aussi le jeune a reconnaitre sil'endurance re-
présente vraiment «son truc». Celui ou celle qui décide en toute
conscience de se consacrera une activité d'endurance peut com-
mencer a s'entrainer de maniere spécifique (plusieurs fois par.
semaine, mais pas tous les jours).

Le but est de pratiquer une activité — peu importe laquelle — a
dominante endurance, de maniére durable et surtout réguliere.

Les compétitions d'endurance aforte participationreprésentent
de bonnes sources de motivation et un barométre intéressant,
mais nedoivent pas prendre une importance démesurée. Un en-
trainement, méme intensif, durant cette période de la vie n’in-
duit pas de danger particulier pour la santé.
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