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Fort comme Po

Dangereux pour la croissance,ennemide la souplesse...
Lentrainement de la force chez I'enfant a mauvaise réputation. Ces préjugés

sont dépasseés;il est grand temps de les balayer!

Lukas Zahner

sique hésitent a se lancer dans un programme de force

avec les enfants. La faute auxidées recues et autres incer-
titudes relatives aux effets et risques de ce type d'entraine-
ment pour des organismes en pleine croissance. Pourtant, la
recherche a montré qu'un entrainement de la force ciblé et
bien dosé est bénéfique a long et a court terme. Il permet de
prévenirles défauts de posture etles blessures,ameéliore la per-
formance et renforcela confiance en soi.

B eaucoup d'entraineurs et d’'enseignants d'éducation phy-

Les idées recues au
placard!

Le bien-fondé de I'entrainement de la force
chez I'enfant a longtemps été mis en doute
en vertu des arguments suivants:

® sécrétion d’androgénes (hormones
males) insuffisante et par conséquence
croissance musculaire trop faible, voire
négligeable;

® risques de |ésions pour l'organisme en
pleine croissance;

@ perte de souplesse.

Ces arguments sont aujourd’hui désuets:on
sait qu’un entrainement de la force bien ci-
blé est bénéfique pour la santé.
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Manger des épinards, mais encore?

Beaucoup de jeunes ne développeront jamais tout leur poten-
tiel de performance, faute d’avoir suffisamment sollicité leur
appareil locomoteur et musculaire durant I'enfance et 'ado-
lescence. Ou del'avoir fait de maniére trop unilatérale. Ce défi-
cit peut s’avérer irrémédiable pour I'enfant qui pratique un
sport de compétition ou qui se destine a une carriere de sportif
d’élite.

Une musculature dorsale ou abdominale insuffisante peut
induire tres t6t des défauts de posture. Seul un entrainement
précoce et bien ciblé garantira une capacité de développement
ultérieur. A I'école, mais aussi a la maison, 'enfant passe de
plus en plus de temps assis, sans réel mouvement. Les commo-
dités de la vie moderne déchargent le corps humain et le
privent des stimulations propres a le renforcer. Un travail de
force spécifique s'avére donc indispensable pour pallier ce
mangque.

Costauds sans gros biscotos
Avant la puberté, le développement de la force musculaire est
surtout dii a des adaptations neurologiques.

Diverses études ont montré que l'entrainement de la force
n'engendre qu'une tres faible augmentation du diameétre des
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muscles del'enfant. Mais silamasse musculaire des bras et des
jambesestrestéelaméme chezles enfants observés,leur force,
en revanche, a sensiblement augmenté. Lexplication est
simple. La contraction musculaire entraine des modifications
neurologiques qui améliorent la coordination intramuscu-
laire (activation d'un plus grand nombre d'unités motrices) et
intermusculaire (meilleure synchronisation des groupes mus-
culaires). Ce dernier aspect est particulierement important
lors d’exercices de musculation complexes quiimpliquent plu-
sieurs articulations.

Mécanisme de I'entrainement de la force: I'amélioration de la co-
ordination intramusculaire précéde I'hypertrophie de la fibre
Mmusculaire (@ fibre contractée, O fibre non contractée).

~ Eclairages

Quelques chiffres

Les derniéres études en date ont démontré I'utilité de
I'entrainement de |a force dans la phase prépubertaire.
Diverses publications confirment la réalité du gain de
force.Voyez plutot:

® pourdesenfantsde 6a13ans(garconsetfilles),unen-
trainement d'une durée de 8 a 20 semaines a raison de
deux séances hebdomadaires permet d’obtenir un ac-
croissement de la force de 13% a 30%;

@ des résultats semblables peuvent étre obtenus avec
des enfants de tous ages. Les variations constatées deé-
pendent du sexe, de la méthode d'entrainement et de la
maniére dont les études sont concues;

@ des garcons et des filles qui s'entrainent entre 25 et 30
minutes trois fois par semaine durant 9 semaines
(presseajambes, presse a pectoraux,rameur) et qui com-
pletent cette préparation par des exercices d’assouplis-
sement, peuvent voir leur force augmenter de plus de
40%.Sans blessures, ni perte de souplesse...

Bon pour les os

Lentrainement de la force avec les enfants est souvent aban-
donnée par crainte de blessures. On craint aussi une perte de
mobilité et de souplesse. Ces arguments ne résistent pas a
I'analyse.

Des études l'ont prouvé: un entrainement de la force bien
conduit, loin de provoquer des blessures (au niveau des épi-
physes par exemple) ou d’entraver la mobilité, contribue au
contraire a diminuer les risques. Une sollicitation réguliére fa-
vorise de plusla densité et la croissance osseuses.

Il semble plutét que la cause principale des blessures réside
dans la mauvaise condition physique des enfants et des ado-
lescents. Lamélioration des qualités de coordination (et donc
de la qualité des mouvements) et le gain de force augmentent
notamment la qualité de réaction en cas de chute. De plus, les
muscles etlesstructuresligamentaires stabilisentles articula-
tions.En cas de chute,le danger de blessure musculaire et de lé-
sion des structures passives est donc moins important.

«Coordination — mouvement — force»

La Fondation pour la prévention des sinistres de la Winterthur Assu-
rances a lancé avec des partenaires un projet visant a sensibiliser le
grand public aux effets positifs de I'exercice physique et du sport sur
le développement et la santé des enfants. Au programmefigure aus-
si I'élaboration de mesures destinées a encourager l'exercice phy-
sique ainsi que I'entrainement de la coordination et de |a force chez
les plus jeunes.
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