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La piste de «transpiration»

Si I'on combine la piste finlandaise avec divers engins
librement utilisable et des installations pour un entraine-
ment de condition physique individuel, on obtient ce que
I'on appelle une piste de «transpiration» comme elle a été
développée par le secteur «Zweiter Weg» de I'union spor-
tive allemande (DSB). Il s’agit d’examiner, d’apprécier et
de former les capacités physiques. Il faut effectuer six
exercices de test sur six stations. L’exécution peut mais
ne doit pas étre limitée dans le temps. En tout cas il faut
essayer de répéter ces exercices le plus de fois possible.
On doit parcourir la distance entre les stations, qu’elle soit
prescrite ou non, au pas de gymnastique ou au pas de
promenade. Ces normes sont trés faciles a respecter, il
suffit de fixer une certaine unité de temps pour la course
et 'exécution de I'exercice.

Les engins doivent se trouver a proximité de la piste. Une
pancarte doit illustrer I'exercice a accomplir et indiquer
les temps idéaux (par exemple selon le principe: sportif
commun, sportif de compétition, etc.). La suite des exer-
cices correspond a l'entrainement de circuit, c’est-a-dire
que deux stations successives ne doivent pas impliquer

le méme groupe de muscles. Voici un exemple:

But:

—

Musculature du ventre et du torse
2. Les muscles des bras

3. Les muscl1es des jambes

4. L’habileté

5. Les muscles impliqués pour les exercices d’appui.
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Piste de «transpiration»

... autour d’un stade

... dans le terrain

But:

1. Muscles du ventre et du torse
2. Muscles des bras

3. Muscles des jambes

4. Habileté

5. Muscles pour I'appui

La fantaisie n’a pas de limite lorsqu’il s’agit d’aménager
une installation pour I’entrainement personnel. En haut,
un exemple pour un circuit de 600 m dans le terrain:
extenseur (chambre a air), flexions des bras en suspen-
sion, saut en longueur sans élan, lever du poids, course
en montée, grimper a la corde forment ensemble une com-
binaison entre I'entrainement a intervalles et de circuit,
et le dosage va du plus faible jusqu’au sportif de compé-
tition. Une telle piste peut facilement s’aménager tout
autour d’un stade: les haies, les flexions des bras en sus-
pension, la course dans le sable et les poids et haltéres
permettent avec la complicité de la course et de la mar-
che de former d’innombrables combinaisons pour tous les

degrés de condition physique et pour tous les ages.




Les stations:

Station I:
Flexions du torse

Les exercices de test:

1. Assis sur un banc, environ 30 cm de haut et
20 cm de large.
Fixer les pieds sous une latte et effectuer des
flexions du torse en arriére pour toucher le sol,
puis des flexions du torse en avant.

Station Il:
Déplacement
en suspension

2. Déplacement en suspension. Se déplacer en sus-

pension en avant et en arriére sur les montants
d'une échelle (ca. 450 m de long, 2,50 m de
haut).

Station IlI:
Course-slalom

3. Course-slalom entre des poteaux (6 fanions,

env. 1 m de haut, 8 4 m de distance les uns des
autres).

Station IV: 4. Déplacement en appui aux barres paralléles.
Déplacement '
en appui
ks
Station V: 5. Sauter par-dessus les troncs: sauts a pieds joints

Sauts de haies

ou course de haies.

Station VI:

Flexions des bras
en suspension

[
¥

[ S—

6. Flexions des bras en suspension: ne pas toucher

le sol.

Station VII:
Tractions de poids

N

- I

7. Tractions de poids.

Tous les engins doivent étre résistants a toutes les intempéries afin qu’ils puissent rester sur place, en plein air.
L'aménagement d’'une telle piste sur un terrain destiné aux loisirs a une double fonction: elle offre aux sportifs de
compétition une nouvelle forme d’entrainement trés intéressante. Et elle est trés attrayante pour les sportifs communs
vu qu’elle favorise I'initiative personnelle du participant.
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