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Eclairages

_ «ll NYest jamaiis trop
tot pour commencer»

Lentrainement de la force chez I'enfant suscite la méfiance. A tort.
Le seul moyen de dissiper cette suspicion est de propager I'information. Lukas Zahner,
expert en la matiere,apporte ici des éclairages précieux et dément quelques

croyances inexactes.

Janina Sakobielski

obile»: en tant que biologiste et entraineur, voila
“ m 10 ans que vous vous consacrez a I’entrainement

sportif des enfants. Lentrainement de la force
souffre d’idées préconcues quiluicollent ala peau.Pourquoi? Lu-
kas Zahner:Parce quele sportdes enfants a toujours été plusou
moins calqué surle sport desadultes.Pourl'entrainement dela
force, on ne peut cependant pas se contenter d’appliquer aux
plusjeuneslesmémes méthodes en cours chezles «grands».La
musculation avec des haltéres ou sur des machines, par
exemple, est beaucoup trop monotone pour les enfants.Ils ont
besoin de formes d'entrainement adaptées a leur age. Des
formes ludiques qui offrent une certaine stimulation. Cela ne
veut pas dire qu'ils sont incapables de s'entrainer de maniere
trés précise et ciblée. Il reste encore beaucoup a inventer dans
ce domaine.

Avotre avis,quelles sont les priorités dans un entrainementdela
force pour enfants? Lentraineur, 'enseignant doivent décrire
précisément l'exécution du mouvement et adopter un dis-
cours clair pour les éléves. Le langage imagé, «plié en arc»,
«raide comme une planche», par exemple, a fait ses preuves. Il
est aussi judicieux de faire travaillerles jeunes par paires. Cela
permet d’équilibrer les temps d'effort et de récupération et
facilite le contréle réciproque du mouvement. Compte tenu
du développement biologique spécifique a I'enfance, seuls
comptent les progres individuels et non les comparaisons.
Chaque enfant doit sentirjusqu’a quel pointil peut pousserles
exercices.

Pensez-vous que I'entrainement de la force soit négligé a I'école
et dans les clubs sportifs? Lidée d'un entrainement de la force
moderne, ludique et en méme temps trés pointu est encore
malheureusement peu répandue. Selon moi, cela tient a une
ignorance générale du sujet. Les adultes concoivent souvent
I'entrainement de la force comme quelque chose d’aride et de
monotone, en raison de I'expérience qu'’ils en ont. Il faudrait
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donc vraiment traiter ce sujet dans les cours de formation
continue des enseignants d'éducation physique et des entrai-
neurs.

Dans quel ordre doit-on entrainer les qualités de coordination et
la condition physique? Et quelle place occupe I'entrainement de
la force dans I'’ensemble de I'entrainement? Avec les plus
jeunes, 'accent est mis sur les qualités de coordination. Avec
I'age, onintroduit progressivementla condition physique etla
performance. Mais le plaisir doit rester ala premiere place.

Lentrainement de la force doit trouver place desle début, car
ila des effets trés positifs surla posture. Le renforcement mus-
culaire n'est donc jamais trop précoce.Il peut tout au plus étre
mal conduit.

Si vous aviez un souhait a formuler concernant I'évolution de
I’entrainement sportif des enfants, quel serait-il? Il est grand
temps, je pense, qu'on prenne conscience de I'importance du
sport pour leur développement. Le sport ne sert pas seulement
a améliorer la motricité. Il contribue largement au développe-
ment des compétences cognitives, sociales et psychiques.Et ce
qui n’est pas moins important: il influe durablement sur la
santé. En somme, rien ne remplace le sport. Tous les enfants
qui aiment bouger doivent pouvoir s'exprimer, que ce soit ala
maison, al'école ou dans des espaces publics. Mon souhait se-
rait que les adultes se mobilisent pour faire passer cette idée.

__Lukas Zahner, dacteur phil. nat  enseigne a I'Institut

du sport et des sciences du sport de I'Université de Bale. |l
est parailleurs responsable de la promotion des espoirs a
Swiss Olympic.C'est a lui que «mobile» doit les articles sur
la force des enfants,aux pages 8 a 15. Pour obtenir une
bibliographie compleéte, écrivez a lukas.zahner@unibas.ch
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