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Aperc¢u
L'entrainement et la participation systématique ades épreuves d’endurance, surde longues distances, peuvent
poserdesrisques aux personnes qui n’ont pas encore atteintleur pleine maturité. L'objectif de ces conseils est

de servirde guide aux organisateurs de course surroute concernant les dges minimaux pour l’inscription aux
courses populaires, ainsi que lareconnaissance de leurs performances.

Il est généralement admis qu’une progression des distances maximales est recommandée pourles jeunes
concurrents. Les enfants ne sont pas des petits adultes; leuranatomieet physiologie sonten développement et
non pleinementa maturité. Voici quelques raisons pour ces recommandations :

Risque de blessures de surutilisation

e Lesfracturesdestresssontle résultatdu nombre de répétitions et de laquantité de force appliquée par
répétition. Unenfant qui a desfoulées plus courtes estsujetaplusde répétitions de I'impact pour couvrirla
méme distance qu’un adulte.

e Le cartilage articulaire immature est plus susceptible a une force transversale que le cartilage adulte, etil
prédispose les enfantsal’ostéochondrite disséquante. Lesblessures au cartilage de conjugaison, a cause de
traumatismesrépétés, sont desfacteurs possibles de I’apparition de I’arthrite dans lahanche chezI’adulte.

e Lesenfantssontplussusceptibles d’'étreblessés aux apophyses, tels que le tubercule tibial, résultant dans la
maladie d’Osgood-Schlatter, et le calcanéus, résultant dans lamaladie de Sever.

e Asynchronie delacroissance des osetl’élongation destendons musculaires. Durantles périodesde
croissance rapide, lacroissance des os survienten premieravecune élongation retardée des tendons
musculaires et une flexibilité décrue.

Triade de I’athléte féminine

La participation a certains sports prédispose les athletes féminines a développerlatriade de I’athléete féminine.
Cette triade consiste entrois conditions interdépendantes : trouble de I’alimentation, aménorrhée et
ostéoporose. Elle estdirectementassociée al’entrainement sportif intense. Les sports qui exposentles athlétes
a un plusgrand risque de développer cette condition incluent ceux olilaminceur est considérée comme utile
pour améliorerlaperformance, tel que lacourse de longue distance.

Adaptation a la chaleur et thermorégulation

e Lesenfantss’adaptent moinsbien al’exercice dans des conditions chaudes, surtout dans destempératures
au-dessus de latempérature de lapeau.

e Atouslesniveauxd’exercice, les enfants produisent plus de chaleur métabolique parkg et poids corporel
(c.-a-d. gu’ils sont moins efficaces).

e Leurplusgrandratio de surface/poids corporel permet une meilleure absorption de lachaleurde
I’environnementlorsque latempérature de I’airexcéde cellede lapeau. Plusl’enfant estpetit, plusle
potentiel est élevé pourl’absorption de lachaleur.
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e Lesenfantssuentmoins. Donc, leur capacité de refroidissement par évaporation est moindre. Ceci est
crucial, puisque I’évaporation de lasueurestle moyen le plusimportant de dissipation de lachaleurdurant
I’exercice, surtout dans des conditions chaudes.

e Lesenfantsontbesoind’une acclimatation plus longue aun climat chaud.

e L’hypohydratation (contenu en eau du corps moindre) ades effets plus profonds chezles enfants.

e Les enfantsdoiventétre entrainés pour boire fréquemment, mémes’ils n’ont pas soif.

Contexte

Bien qu’une progression de ladistance maximale pendantle développement de |’athlete est généralement
acceptée, apart le consensus que 18 ans est I’age minimal recommandé pour courirun marathon, il existe une
variété de recommandations concernant les distances maximales pourles plus jeunes. Le consensus général est
que lesdistances de 10 km et plus ne devrait pas étre entreprises jusqu’alaconclusionde lapuberté. Ceci
reconnait que pour chaque individu, la puberté commencera et se termineraadifférents ages, etqu’en
moyenne, lesfilles atteignentla puberté un ou deux ans avantles gargons.

Pouren savoir plus sur ces différences etlafacon de gérerl’entrainement de |’athléte, veuillez consulterle
documentd’Au Canda, le sportc’est pour lavie : Le suivide la croissance : un aspect important du
développement a long terme du participant/athléte, disponiblea:
http://canadiansportforlife.ca/fr/resources/le -suivi-de-la-croissance-un-aspect-important-du-
d%C3%A9veloppement-%C3%A0-long-terme-du.

Grace a de bonnesanatomie et biomécanique, un programme d’entrainement de qualité qui accroit
progressivementle volumeet!l’intensité, selon le niveau de maturité et de développement, ainsi que les
capacités cognitives et mentales, il est possible qu’un jeune athlete puisse avoir une expérience positive lorsqu’il
participe ades distances plus grandes que cellesrecommandées. Cependant, cesindividus représentent des
exceptionsetnonlarégle. llsdevraient étre traités entant que tels pardes entraineurs qualifiés et des
professionnels de lasanté. Il fautaussi remarqué que lesrisques associés a une telle participation augmentent
avecle nombre d’épreuves que le participant entreprend durant une année donnée, ainsi qu’avec le volumede
I’entrainement spécifique y étant associé.

Recommandation

Apres avoirexaminé les recommandations provenant d’autres juridictions, avoir considéré les facteurs de
croissance etde développementenjeu, et avoirreconnu que les distances courues les plus courues
régulierement au Canada, Athlétisme Canadarecommandela progression suivante concernant|’age minimal
pour participeradescourses sur route.

Age <10 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Distance | 51 1 skm | Skm | 8km | 8km | 10km | 10km | 20,1 km | 21,1 km | 42,2 km
maximale
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Les associations provinciales et territoriales peuvent choisird’inclure des exigences d’age minimal comme
condition pourlasanction. Bien que la participation a ces distances recommandées soit approuvée, la prudence
estde rigueurafin de ne pas surentrainerou sur-spécialiser des athlétesaun jeune age. L'inscriptionades
courses devrait porter|’accent surla participation et I’amélioration personnelle, et non surlaperformance. |l
estbiendocumenté que les athletes nésaudébutde I’année détiennent un avantage certain surles athlétes nés
plustard au cours de I’année; simplement parce qu’ils peuvent étre jusqu’a 12 mois plus vieux que leurs pairs, et
que les athlétes du méme age peuvent avoir des ages biologiques considérablement différents. Donc, on
recommande aux organisateurs des événements de récompenses tous les athlétes également dans ces groupes
d’age, enreconnaissant la participation, I’établissement d’unrecord personnel, le maintien de temps de passage
réguliers, etc.

Pour ces raisons, les associations provinciales et territoriales n’organisent pas de championnat de course sur
route, ne reconnaissent pas de records, n’établissent pas de classements, et ne présentent pas de prix annuels
pour les groupes d’age plusjeunes.
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