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Prevention XXL

Au fil des générations, les humains deviennent de plus

en plus grands. Or les personnes de grande taille, de méme

que les adolescents qui grandissent vite, n’ont pas que

des soucis d’habillement. |Is font face a des problémes

mécaniques dans le sport, du fait des grands bras de levier

en jeu.

La force qui s’applique a une articu-
lation se calcule a l'aide de I'équation
force x bras de force = charge x bras
de charge» et dépend en grande par-
tie du rapport de longueur des seg-
ments.

La puberté est caractérisée par une ou
plusieurs poussées de croissance.

Dans ces phases, les os s’allongent,
souvent rapidement, alors que les
muscles se développent plus lente-
ment. Le pic des hormones responsa-
bles de la croissance musculaire n’in-
tervient que plus tard. Au-dela de ces
problemes mécaniques, on observe
des difficultés dans la coordination. Le

cerveau doit d’abord s’adapter a la
modification des rapports entre les
segments. Pour prendre une image, il
faut se représenter le cerveau comme
un grand ordinateur dont le systeme
métrique est subitement modifié. 1
doit traiter ces changements pour
pouvoir transmettre correctement les
informations motrices et spatiales. Les
fortes poussées de croissance mettent
parfois les jeunes sportifs dans un réel
état de confusion. Certains éléments
techniques jusqu’alors maitrisés sans
probléme ne fonctionnent soudaine-
ment plus.

Les exercices présentés ici visent les
«zones a problémes» souvent obser-
vées chez les athletes de grande taille
ou en cas de croissance rapide.

»

1 Troncsur un ballon, cuisse contre le ballon.

La colonne vertébrale s’adapte a la forme du ballon, ce qui induit une

position d’étirement agréable du rachis. Soulever le buste jusqu’a ce
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que le sternum ne soit plus en contact avec le ballon. Maintenir

brievement la position, puis redescendre lentement dans la position

d’étirement. 20 a 25 répétitions.
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2 Position assise sur le ballon ou le bord d’une chaise. Colonne vertébrale
et téte en position active d’étirement. Tronc Iégérement penché vers
I'avant. Bras tendus, pouces vers le haut.

Avec Theraband rouge, petits mouvements rapides vers I'extérieur.
10 a 15 répétitions.
Important: ne pas soulever I'épaule. Le tronc reste complétement

bloqué.
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3 Position assise sur le ballon ou le bord d’une chaise. Colonne vertébrale

et téte en position active d’étirement. Fixer le Theraband rouge sous
les pieds. Amener les bras tendus vers le haut jusqu’a avoir les mains a
hauteur de téte.

Tirer I'élastique en petits mouvements lents vers le haut au-dessus de
latéte. 10 a 15 répétitions.

Important: maintenir activement I'épaule et 'omoplate en position
basse. Se limiter a des petits mouvements de la colonne au niveau du

thorax.
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