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Résumé

La protection de la santé de ’athlete est la préoccupation premiere de la commission médicale du Comité international Olympique. Celle-ci
s’est notamment fixé pour objectif de promouvoir des pratiques slires en ce qui concerne I’entrainement de I’enfant a la pratique d’un sport d’élite.
L’enfant qui pratique un sport de haut niveau a des qualités sportives supérieures, suit un entrainement spécialisé, bénéficie de conseils d’experts
et participe tres tot a des compétitions. Le sport offre un environnement positif qui peut renforcer la croissance physique et le développement
psychologique de I’enfant. Ces athletes uniques ont des besoins sociaux, émotionnels et physiques distincts qui varient en fonction de leur stade
de maturation. L’enfant qui pratique un sport d’élite doit bénéficier d’un programme d’entrainement et de compétition approprié qui lui assure une
carriere sportive saine et favorise son bien-étre futur. Ce document passe en revue les principes scientifiques de base, les difficultés particulieres
et les caractéristiques uniques de I’entralnement au sport d’élite chez 1’enfant. Il donne également des recommandations aux parents, entraineurs,
prestataires de soins de santé, instances sportives dirigeantes et autres parties concernées.
© 2008 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés.

Abstract

Protecting the health of the athlete is the primary goal of the International Olympic Committee’s Medical Commission. One of its main objectives
is the promotion of safe practices in the training of the elite child athlete. The elite child athlete is one who has superior athletic talent, undergoes
specialised training, receives expert coaching and is exposed to early competition. Sport provides a positive environment that may enhance the
physical growth and psychological development of children. This unique athlete population has distinct social, emotional and physical needs,
which vary depending on the athlete’s particular stage of maturation. The elite child athlete requires appropriate training, coaching and competition
that ensure a safe and healthy athletic career and promote future well-being. This document reviews the scientific basis of sports training in the
child, the special challenges and unique features of training elite children and provides recommendations to parents, coaches, health care providers,
sports governing bodies and significant other parties.
© 2008 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés.
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1. Déclaration de consensus sur I’entrainement de
P’enfant au sport d’élite

Le développement de ces variables est asynchrone. Durant la
puberté, les enfants connaissent un développement plus mar-
qué de la performance anaérobie et de la force musculaire que
de la performance aérobie. Par ailleurs, la performance aéro-
bie et anaérobie, ainsi que la force musculaire sont plus élevées
chez les garcons que chez les filles a la fin de la prépuberté et

1.1. Données scientifiques de base concernant
Uentrainement au sport d’élite chez I’ enfant

La performance aérobie et anaérobie ainsi que la force mus-
culaire augmentent avec I’age, la croissance et la maturation.
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cette différence entre les deux sexes s’accentuent encore au fur
et a mesure de la maturation. Des recherches ont montré que
la performance aérobie et anaérobie, ainsi que la force muscu-
laire pouvaient étre renforcées par un entrainement approprié.
Quel que soit le niveau de maturité, les réactions des gargons
et des filles sont similaires apreés avoir ajusté les exercices
physiques.

Un programme d’entrainement efficace et sans danger
comprend des exercices qui font travailler les principaux
groupes musculaires en équilibrant les muscles agonistes et
antagonistes. Sont prescrites au minimum deux a trois séances
par semaine, comportant trois séries, a une intensité de 50 a
85 % de la répétition maximale (IRM).

Un programme d’entrainement optimal de la performance
aérobie comprend des exercices continus et intermittents qui font
travailler les grands groupes musculaires. Sont recommandées
trois a quatre séances par semaine, de 40 a 60 minutes chacune et
aune intensité de 85 a 90 % de la fréquence cardiaque maximale
(FCM).

Un programme d’entrainement approprié de la performance
anaérobie comprend des exercices intermittents de forte intensité
et de courte durée. Est prescrite une séance d une intensité supé-
rieure 2 90 % de la FCM et d’une durée inférieure a 30 secondes,
larécupération de I’enfant apres un exercice d’une forte intensité
étant relativement rapide.

Un programme psychologique complet comprend le dévelop-
pement des capacités psychologiques telles que la motivation,
la confiance en soi, la maitrise des émotions et la concentration.
Sont proposées des stratégies en matiere de fixation d’objectifs,
de maftrise des émotions, des facultés cognitives et du compor-
tement, encourageant une image de soi positive dans un climat
de motivation sain.

Un régime alimentaire équilibré, varié et suivi aura une
influence positive déterminante chez les jeunes athletes d’élite
en ce qui concerne leurs capacités d’entralnement et de compé-
tition et contribuera a une santé optimale tout au long de leur vie.
Une hydratation adéquate est essentielle. Les besoins nutrition-
nels varient en fonction de 1’dge, du sexe, de I’état pubertaire,
de la nature de 1’épreuve disputée, du régime d’entrainement
et de la saison de la compétition. Sont prescrites une hydrata-
tion adéquate, ainsi qu’une adaptation de I’énergie totale et des
besoins/de 1’équilibre en minéraux et oligoéléments.

Avec la progression des niveaux de maturité et de compéti-
tion, I’entrainement physiologique et psychologique, ainsi que
la nutrition devraient étre spécifiques au sport et aux cycles
de compétitions. Une évaluation confidentielle, périodique et
sensible de 1’entralnement et du régime alimentaire devrait
comprendre des mesures anthropométriques, des analyses
spécifiques au sport et une évaluation clinique.

1.2. Problémes spécifiques aux enfants pratiquant un sport
d’élite

La pratique d’une activité physique, dont le sport représente
une composante importante, est essentielle a une croissance et
a un développement sains.

Ladisparité entre le taux de croissance osseuse et celui des tis-
sus mous place I’enfant athléte devant un risque accru de blessure
par surmenage, en particulier au niveau des épiphyses, du car-
tilage articulaire et des cartilages de conjugaison. Une douleur
focale prolongée peut étre le signe d’une 1ésion et doit toujours
étre évaluée chez un enfant.

Le surentrainement est le résultat d’une charge
d’entralnement excessive, d’un stress psychologique, d’une
mauvaise périodisation ou d’une récupération insuffisante. Il
peut survenir chez I’enfant pratiquant un sport d’élite lorsque
les limites de 1’adaptation et de la performance optimales
sont dépassées. En clair, le régime d’entrainement ne doit pas
provoquer de douleur excessive.

Chez les filles, la pression visant a atteindre un poids irréaliste
entraine souvent des déreglements alimentaires, dont I’anorexie
et/ou la boulimie. Ces déreglements peuvent affecter le pro-
cessus de croissance, influencer la fonction hormonale, étre
a 'origine d’une aménorrhée, d’une diminution de la densité
minérale osseuse et d’autres affections graves pouvant mettre
en danger la vie de 1’athlete.

Il existe des différences de maturation chez les enfants
puberes du méme age chronologique, différences qui peuvent
leur étre nuisibles sur le plan sportif.

Les enfants pratiquant un sport d’élite sont en droit de
s’entrainer et de concourir dans un environnement qui leur
convienne, avec des méthodes d’entrainement technique et tac-
tique, des regles, des équipements, des installations et des
formats de compétition adaptés a leur age.

Ils sont en droit de s’entralner et de concourir sans
recourir & l'usage de médicaments, dans un environne-
ment agréable, exempt des influences négatives des adultes,
dont le harcelement et la pression excessive des parents,
des autres athlétes, des prestataires de soins de santé, des
entraineurs, des médias, des agents et autres parties concer-
nées.

1.3. Recommandations concernant l’entrainement au sport
d’élite chez I’enfant

Les recommandations sont les suivantes :

e larecherche scientifique devrait étre plus poussée pour mieux
identifier les criteres d’entrainement de I’enfant pratiquant
un sport d’élite, critéres qui doivent &tre communiqués de
maniere efficace a I’entraineur, a I’athléte, aux parents, aux
instances sportives dirigeantes et a la communauté scienti-
fique;

e les Fédérations internationales et les instances sportives diri-
geantes nationales devraient : mettre en place des programmes
de surveillance des maladies et des blessures, controler
le volume et I’intensité des régimes d’entralnement et de
compétition, veiller a la qualité de I’entrainement et de
I’encadrement par les adultes, respecter le Code mondial anti-
dopage ;

e les parents/tuteurs devraient mettre en place un solide systeéme
de soutien pour assurer un style de vie équilibré et notam-
ment une alimentation adéquate, un sommeil approprié,
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