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La force?

sz

un jeu d’enfant!

Lentrainement de la force chez les enfants répond a d’autres critéres
que celuidestiné aux adultes ou méme aux adolescents. Avec les petits, les exercices seront
ludiques, variés, tout en contribuant a renforcer la confiance en soi. Un facteur psychique

qui exerce une influence non négligeable sur la posture!

ment de force. Il suffit que les enfants puissent assouvir

leur besoin naturel de mouvement pour qu'ils déve-
loppent leur potentiel, sans méme y penser. Laissons-les donc
grimper aux arbres, gravir les escaliers, courir ou sauter a la
corde. Leurs mouvements gagneront en dynamisme, fluidité
et précision. Ils «prendront» du muscle et augmenteront aussi
leur densité osseuse, capital précieux pour éviter plus tard les

Al'ége préscolaire, on ne parle pas vraiment d’entraine-

risques d’ostéoporose.

«Je peux le faire!»

La posture doit étre appréhendée dans son ensemble, et
non réduite a 'anatomie de la colonne vertébrale ou ala
musculature. Une bonne ou une mauvaise posture ré-
sultent de facteurs anatomiques, physiologiques, psy-
chiques et sociaux.La tenue reflete en général I'état «in-
térieur», et inversement d’ailleurs.

Améliorer la posture n'est donc pas seulement une
question d'entrainement musculaire. Il s'agit aussi
d’améliorer I'estime de soi. Pour cela, I'enfant doit pou-
voir vivre des expériences de réussite qui le valorisent a
sesyeux et a ceuxde son entourage.Ce sentiment du «je
peux lefairel» s'accorde trés bien avec I'entrainement de
la force. A condition d’accorder une attention particu-
liere,dans un groupe, aux aspects psychologiques et so-
ciaux du mouvement,au plaisirde bouger,de jouer et de
se lancer de petits défis.

La perception corporelle est déja fortement impré-
gnée, dés la petite enfance, par les réactions que notre
corps et nos mouvements suscitent aupres de notre en-
tourage. Etre content de son corps et avoir le sentiment
de le maitriser sont des facteurs qui concourent au bien-
étre et ala confiance en soi.
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Priorité aux jeux
Dans les petites classes, le but premier est de renforcer 'appa-
reil de maintien et1'appareil locomoteur, en veillant a bien do-
ser les charges et a varier les exercices. La diversité est le rem-
part contre les dysbalances musculaires et les éventuels dom-
mages causés par des charges excessives. Priorité donc aux
formes de jeux (jeu de dés, histoires mimées, parcours d'obs-
tacles, etc.) ou de concours (relais, duels, défis par équipe, etc.),
qui sollicitent 'ensemble du corps avec un accent porté sur la
tenue.

Les exercices qui suivent renforcent les abdominaux, les
muscles dudos,des bras et des jambes et améliorent la posture
en général, tout en s’amusant. m
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Changer les pneus

Les enfants sont allongés sur le dos, une jambe au sol,
l'autre tendue a la verticale. Les jambes levées (la
gauche pour I'un, la droite pour I'autre) sont pressées
I'une contre l'autre.

Quoi? A tour de role, les enfants enfilent le cerceau
(tenual’horizontale) autourde leurs jambes et le font
ressortir aussi souvent que possible. La téte reste le-
vée.

Pourquoi? Renforcer les abdominaux.

Hep, taxi!

Un enfant est allongé en position ventrale sur une
planche a roulettes, les jambes a angle droit. Il tient
un baton de gymnastique a bout de bras, mais ne le
regarde pas.Son camarade le pousse.

Quoi? «Rouler» chacun son tour autour de deux
marques.

Pourquoi? Renforcer la musculature du dos.

Lascenseur

Lenfant se tient dos au mur, a deux longueurs de
pieds environ, les genoux légeérement fléchis, les
pieds bien a plat surle sol.Il presse,entre son dos et le
mur,une balle de gymnastique,de basket oudevolley.
Quoi? Descendre et remonter lentement, comme un
ascenseur.

Pourquoi? Renforcer les muscles des jambes.

Tir a la corde

Deuxenfants sont assis face a face surun morceau de
tapis et tiennent une corde.

Quoi? Tireren méme temps.

Pourquoi? Renforcer les muscles des bras et du tronc.

Le tronc d’arbre
Unenfantestallongéentraversd’'un bancsuédois re-
couvert d'un matelas de 7 cm d'épaisseur; il tend son,
de facon a étre raide comme un tronc d'arbre. Atten-
tion au dos creux.

Eclairages

Quoi? Le partenaire le saisit parles chevilles et le roule
comme un troncd’arbre le long du banc.

Pourquoi? Tenue du corps,renforcement général dela
musculature du tronc.

Les signes aériens

Les enfants sont assis sur un matelas (ou sur un banc
suédois),en appui sur les coudes.

Quoi? Avec leurs pieds (serrés I'un contre l'autre), il
dessinent dans l'air les chiffres de leur date de nais-
sance, leur nombre préféré ou le nom d’un camarade
d’école.

Pourquoi? Renforcement des abdominaux et des flé-
chisseurs des hanches.Tenue du corps.

Touché!

Deux enfants se tiennent face a face,en appuisur les
coudes, le corps tendu, les fessiers et les abdominaux
contractés.

Quoi? Sans creuser le dos, ils essayent de toucher le
dos de lamain de I'adversaire.Qui réussit le premier a
taper 3 fois?

Pourquoi? Stabilisation globale du tronc, force d’ap-
pui.

Y penser? c’est muscler!

® Lentrainementde la force avec des enfants doit étre ludique et at-
trayant, procurer du plaisir et comporter des défis.

® Lentrainement en groupe est toujours plus motivant.

® Laconceptiondes unités d’entrainement doit tenir compte du dé-
veloppement biologique de I'enfant et non de son age. Veillerdonca
adapter les exercices individuellement et doser avec soin les charges
pour éviter les frustrations ou les blessures.

® Pouraméliorerles qualités deforce, il estindispensablederéglerla
puissance, l'intensité, ladurée et la fréquence des stimuliaux prédis-
positions de I'enfant.

® Des sollicitations réguliéres (deux a trois fois par semaine au mi-
nimum) garantissent des améliorations durables.

® Les capacités mentales et psychiques des enfants comptent tout
autant que les données physiques pour I'établissement des charges
et exigences.

® Eviter toute spécialisation précoce dans des séquences motrices
propres a une discipline sportive.

® Privilégier I'exécution du mouvement.La bonne coordination des
gestes passe toujours avant 'augmentation de l'intensité de la
charge.

® Les exercices de force doivent étre enseignés, controlés et surtout
corrigés par des personnes compétentes.

® Ne pas négliger un bon échauffement ainsi que des étirements
apres I'entrainement.
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les services liés aux MMS dépendent du réseau autant que de la compatibilité des terminaux utilisés et des formats de contenu supportés.

régions. Vérifier auprés du concessionnaire Nokia le plus proche.

People, Navi et Xpress sont des marques ou des marques déposées de Nokia Corporation. Les spédifications peuvent étre modifiées sans préavis. Certaines fonctionnalités dépendent de la carte SIM et/ou du réseau.

de réseau et/ou du fournisseur d’accés WAP. Merci de bien vouloir noter que I
disponibilité de certains produits et services peut varier suivant les

Intemet. La

Protection renforcée contre
les éclaboussures,

la poussiére et les chocs
intégré Compte

Kit mains.

Taillé pour la performance.

Club
NOKIA

Enregistre-toi des maintenant
et profitez de nombreux
avantages! Rendez-vous sur
www.club.nokia.ch ou

via WAP sur mobile.club.nokia.ch.

NOKIA
5100

Tu as la forme, tu promets
d’étre résistant et
performant. Promesse

tenue.

NOKIA

CONNECTING PEOPLE
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