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La force a tout a¢

Jost Hegner

Age

Nourrisson
de1a12mois

Age préscolaire
dei1ab6ans

Age scolaire
De7ai2ans

16

Prédispositions biologiques

Aucoursde la premiereannée, latailleaugmente de 50%
et le poids de 300% environ. Le poids du cerveau double,
les fonctions cérébrales se développent trés rapidement.
La force maximale est décuplée et sa mobilisation
chaque jour mieux ciblée. Le bébé découvre qu’il peut
serrer le pouce de sa mere de plus en plus fort, qu'il par-
vientatenirsatéte.llcommencearamper,atenirdebout
et a marcher. Il expérimente aussi les propriétés du sys-
téme neuromusculaire et développe sa motricité d'ac-
tion et de soutien. La premiére année est une étape dé-
terminante pour le développement des coordinations
inter-et intramusculaire.

Depuis la prime enfance jusqu’a l'entrée a I'école, les pro-
portions corporelles évoluent en permanence. La lon-
gueur des bras et des jambes et le poids du corps aug-
mentent plus rapidement que la croissance de la téte. A
I'age de 6 ans, le cerveau atteint 9o a 95% de son poids
définitif. Cette période se caractérise par un trés grand
besoin de mouvement. La force musculaire augmente
par accroissement de la masse musculaire et par opti-
malisation de la coordination neuromusculaire.

C'est I'age d’or de l'apprentissage, caractérisé par une
grande envie d’apprendre et une remarquable facilité
d’assimilation. Le besoin de mouvement est toujours
prépondérant. A sept ans, la premiére transformation
morphologique et le développement du systeme ner-
veux sont quasiment achevés. Les proportions corpo-
rellesetlesrapports de force de levier sont excellents. Les
différences qui existent au niveau du développement de
la motricité et de |a force ne sont pas spécifiques au sexe
mais plut6t liées aux possibilités d'’€panouissement pro-
poséesdans la petite enfance ainsi qu’au comportement
moteur individuel.
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Conséquences pratiques

Chez les bébés, «I'entrainement» de la motricité, et donc
de laforce, est vital. La progression de I'enfant n'est opti-
male que sison systéme neuromusculaire est sollicité ré-
gulierement et en accord avec les stades de développe-
ment.

Les nourrissons accomplissent quotidiennement plu-
sieurs petites «unités d'entrainement» en mettant en
pratique, avec leur pére ou leur mere, les aptitudes mo-
trices qui se développent chaque jour davantage.

Ce processus interactif, varié et ludique améliore non
seulement la motricité mais aussi ses facultés intellec-
tuelles et socioculturelles.

A cet age, les enfants entrainent leur force de facon ins-
tinctive et naturelle, en expérimentant de facon inten-
sive leurs aptitudes motrices. [l estimportant qu'ils puis-
sent assouvir leur besoin de jouer, de découvrir et de
bouger ainsi que leur envie d’apprendre. Il faut donc
accorder une attention particuliere al'aménagement de
leur environnement: moins leur liberté de mouvement
sera entravée, mieux ils développeront leurs capacités
psychomotrices.

Le répertoire moteur, les capacités neuromusculaires et
en particulierla force seront développées, sans augmen-
tation massive de la masse musculaire, par des activités
comme le grimper aux arbres, la gymnastique au sol et
auxengins,leskietlesnowboard,lanatation,le patinage
et les jeux de balle. Les efforts intensifs auquel le corps
est soumis pour faire face aux lois de la gravitation solli-
citent fortement la motricité d’action et de soutien, et
par conséquent, la force (maximale). Les jeux de course,
de balle et de réaction contribuent aussi a développerla
force-vitesse et la force de réaction.
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Age

Puberté
De12a16ans

Adolescence tardive et
age adulte précoce
de17a22ans

Adulte
de23asoans

Age adulte avancé
plus de 50 ans

Prédispositions biologiques

Toutes les conditions sont réunies pour le développe-
ment des aptitudes physiques (force et endurance). Cet
age se caractérise par une seconde mutation morpholo-
gique (croissance, prise de poids, transformations hor-
monales) qui débute vers 11-12ans chez les filleset unan
plus tard chez les garcons. Le développement hormonal
entraine I'apparition des caractéristiques sexuelles pri-
maires et secondaires. Les hormones sexuelles males
contribuent au développement de la masse osseuse et
musculaire. Points faibles: la fragilité des cartilages de
croissance. Des charges inadéquates peuvent endom-
magerletissu cartilagineuxet perturberlacroissance.Le
développement physique estdli non seulementauxhor-
mones, mais en grande partie aussi a l'activité physique
pratiquée a cet age.

L'adolescence marque la fin du développement corporel.
Acet age, les tissus cartilagineux se consolident et |a ca-
pacité de I'appareil locomoteur a supporter des charges
s'améliore nettement.Du point de vue hormonal, les pré-
dispositions sont idéales pour développer la capacité de
performance physique. La coordination bénéficie aussi
des bonnes conditions qui facilitent les processus d’ap-
prentissage.

A cet age, les prédispositions nécessaires au maintien
des capacités physiques sont théoriquement idéales.
Malheureusement, la réalité est souvent autre: elle se
traduit plutét par un manque de mouvementinhérenta
la civilisation et au monde du travail actuels. Cette inac-
tivité entraine un recul de la capacité de performance et
delatolérance a l'effort.

Les régressions — masse musculaire, force, capacité de
performance—que l'onditinhérentes a 'age,ainsique la
plus grande vulnérabilité aux accidents, sont générale-
ment surtout les conséquences d’'un manque de mouve-
ment. Or, la qualité de vie dépend trés étroitement des
qualités de force et de I'état de I'appareil locomoteur et
du systeme de soutien.
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Eclairages

Conséquences pratiques

La puberté doit étre mise a profit pour développer la
masse musculaire et osseuse. Eviter les charges inadé-
quates et tout surmenage de la colonne vertébrale, des
articulations et des cartilages de croissance. Priorité
donc aux séries plus longues avec des charges moins
élevées, et au travail de stabilisation du tronc. Dans tous
les cas, un entrainement soigneusement concu est
essentiel. Le calcul des charges doit impérativement
tenir compte des prédispositions individuelles. On re-
noncera dans tous les cas a une spécialisation trop pré-
coce dans 'entrainement de la force. Les lecons d’éduca-
tion physique devraient permettre aux jeunes de se
familiariser avec des méthodes et des outils appropriés
pourl'entrainement de la condition physique en général,
et de la force en particulier.

Lors du passage a I’age adulte, la charge peut étre aug-
mentée progressivement.Outre I'optimisation de la per-
formance proprement dite, I'accent doit étre mis sur
I'amélioration de la tolérance a l'effort et la prévention
des blessures. Dans le sport de haut niveau, on s’oriente
vers une plus grande spécialisation;l'entrainement de la
force se calque davantage sur la discipline pratiquée.
Une alimentation équilibrée et des mesures de régéné-
ration optimales compléteront I'entrainement.Ces com-
pléments sont déterminants pour le développement de
la capacité de performance et |a tolérance a I'effort.

Laccent doit étre mis sur la continuité: I'adulte doit s’ha-
bituer a solliciter régulierement et spécifiquement ses
capacités physiques.

Consentirdes efforts pour entretenir sa condition phy-
sique est payant:|a tolérance a I'effort, la santé et la qua-
lité de vie en dépendent directement.

«S'arréter,c’est rouiller!».Les ainés actifs qui poursuivent
sur la lancée de leurs jeunes années ont une meilleure
capacité de performance. lls ne devraient en aucun cas
cesser de s’entrainer régulierement. Méme ceux qui
n‘ont fait que peu de sport dans leur vie peuvent amélio-
rer leur condition physique en suivant un entrainement
bien planifié. Pour I'entrainement de la force, il faut
veiller au dosage des charges, en faisant appel a un en-
traineurexpérimenté,un physiothérapeute ou unméde-
cin. Le travail de la force permet non seulement d’entre-
tenirla masse musculaire mais aussid’entrainer les qua-
lités de coordination.
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