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Editorial

Chères lectrices, chers lecteurs

Nos
petits-enfants seront-ils condamnés

bientôt à déambuler comme des

chimpanzés? La demande est licite si l'on considère

l'augmentation significative des problèmes
d'obésité et de douleurs dorsales chez les

enfants.

Les chiffres sont inquiétants: selon une étude

menée par le laboratoire pour l'alimentation de

l'Ecole polytechnique zurichoise, une fille sur

cinq et un garçon sur six affichent un surplus

pondéral, dans la tranche d'âge de six à douze

ans. L'obésité, quant à elle, touche g,8% des

enfants suisses. Parallèlement, le nombre d'enfants
qui souffrent de dorsaigies est en hausse. 20 %

desjeunes en âge scolaire se plaignent
occasionnellement - certains même en permanence - de

cette pathologie.
Le tableau qui se dessine à la lumière de cette

analyse est alarmant: les déficits posturaux
concernent une tranche de plus en plus importante

de nos enfants. Il est établi que seule une
bonne stabilité de la colonne vertébralegarantira

une tenue physiologique adéquate. Cette

stabilité est en grande partie assumée par la

musculature du tronc. Le développement de

l'appareil musculaire doit commencer à la prime
enfance. Malheureusement, notre mode de vie

manque de stimulations adéquates pour assurer

un développement suffisant des muscles du

tronc. Pensons au nombre d'heures passées en

Position assise et au manque d'activités
physiques, surtout chez les enfants.

La sonnette d'alarme est tirée. Il est donc

temps de balayer un tabou encore bien ancré
dans les esprits, même chez les responsables de

l'éducation physique et du sport pour lesjeunes:
l'entraînement de laforce est utile et important
Qvec les petits déjà. Les phases pré-scolaires et
Primaires sont propices au développement de

l'appareil musculaire. L'entraînement de laforce
" estjamais trop précoce, à condition d'être ciblé
et doséjudicieusement.

Ce numéro de «mobile» offre de nombreux
éclairages qui élargissent et complètent les

connaissances relatives au travail de la force
avec les enfants, les adolescents et les adultes,

l-objectif est de fournir des outils propres à

contrebalancer l'affaiblissement général de

cotre espèce. Nous vous conseillons vivement
de réaliser avec vos jeunes le test présenté à la
Poge ;5 du numéro. Une première fois au début
de l'année scolaire ou de la saison, une autrefois
enfin de période. Histoire de suivre l'évolution de
éur posture et de vérifier l'efficacité de l'entraî-
oement que vous aurez conconcté pour eux.

Laissons les chimpanzés dans leurs forêts et
favorisons le développement d'une nouvelle
Sénération d'homo sapiens erectus.

Picola Bignasca

ITl°bile@baspo.admin.ch

La revue d'éducation physique et de sport

Le monde sportif est un champ d'investigation privilégié qui a vu
défiler d'innombrables courants, portés aux nues un jour, déchus le

lendemain. «mobile» aborde le thème de la force, riche et controversé,

sous différents éclairages. Quelle force, pour qui, pourquoi et
comment sont les quatre questions qui alimentent les réflexions des

spécialistes en la matière.

6 Ouverture

9 La force chez les enfants - Jamais trop tôt pour commencer
Janina Sakobielski

1 0 Les préjugés à balayer-Fort comme Popeye
Lukas Zahner

1 2 La force à la maternelle-Un jeu d'enfant

1 5 Faiblesses posturales chez l'enfant-Tests de dépistage

16 La force à tout âge
Jost Hegner

1 8 «Je ne suis pas l'ennemi du fitness» - Entretien avec
Bruno Baviera
Roland Cautschi

20 Dos creux - Gare aux faux problèmes!
Roalnd Cautschi

22 Bien plus que lever de la fonte-La vision de Jean-Pierre Egger
Erik Colowin

26 Force en salle - Le supermarché du bien-être
Ralph Hunziker

29 Variations autour d'un thème connu - Expériences

62 Technique - Les haltères, mode d'emploi
Rolf Weber, Véronique Keim

65 Force à l'école-Un potentiel à exploiter
Pierre Meylan

Pour plus de détails

www.mobile-sport.oh

3



La PUMA Extol est untn^HK'errtraînement mixte

route et chemin PQf|lH^Hfim|rselles ou

légèrement pronatrlGB9iHi||||imrGhe d'un excellent
amorti et d'une stabilité accrue.

puma.com

Vous pourrez tester la nouvelle gamme «Complété»
des chaussures Puma.

Nous pratiquerons ces activités sportives dans une

ambiance amicale et détendue. La participation est
ratuite et ouverte à toutes et à tous.

DE LA «GET THE FEELING TOUR 2003»:
12h00 et 17h00)

Plus d'informations sur www.sportcoach.ch

Intéressés par le running,
walking et nordic walking!
Dans le cadre du „Get the feeling tour 2003" vous

pourrez obtenir des conseils d'Anita Brägger,
championne suisse des 800m et Urs Gerig, coach sportif et

expert walking pour une meilleure approche de ces

disciplines.

30 avril 2003

V mai 2003
2 mai 2003

centre sportif Crédit Suisse

Fluntern

parc „St. Jakob" (Grün 80)
Allmend (en face du stade

Wankdorf)

Bâle

Berne
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Le Bureau suisse de prévention des accidents
bpa est notre partenaire pour toutes les questions
de sécurité dans le sport.
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Swissball — une affaire qui roule!
Le Swissball appartient depuis plusieurs années au paysage médical

et sportif. Objet multifonctionnel, il est le partenaire idéal de la

gymnastique douce. Mais aussi l'allié précieux pour un renforcement

musculaire complet et efficace.

RolfAltorfer, Stephan Meyer, Roland Gautschi
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