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Et s’il pleut...

Marcel Meier (Trad. A. M.)

Malheureusement, les vacances ne sont pas seulement
composées de jours ensoleillés. Mais, que faire, lorsque a
longueur de journée les arbres dégouttent sans arrét? On
se léve sans courage et I'on se met a table pour le café
matinal. La derniére gorgée avalée, on se léve sans grand
entrain pour se laisser choir dans le prochain fauteuil
agréable. On lit ou bien on joue aux cartes et I'on attend
— le prochain repas. Ainsi se traine une journée entiére.
Le temps s’écoule de fagon aussi monotone que le bruit
de la pluie sur les vitres.

Mais I'hétel moderne a une petite salle de sport.
Dans cette salle, I'hdte peut se livrer a quelques exercices
corporels, s’entrainer jusqu’a la fatigue et acquérir un bon
appétit. Par un entrainement bien dosé, adapté a I'dge et
a la constitution, il a ainsi I'occasion de faire quelque
chose pour sa santé et pour le maintien d’'une bonne con-
dition physique. Et lorsqu’il passe a la douche agréable-
ment chaude, il a le sentiment de n’avoir pas perdu sa
journée.

Un espace d’une surface minimum d’environ 40 m? suffit
pour une petite salle de sport pourvue d’un certain nom-
bre d’agrés pour un entrainement de condition physique.

La petite salle de sport. Particularités psychologiques et
pratiques:

— Caractére stimulant, les agrés d’entrainement doivent
«provoquer» ou «inviter» a s’en servir.

— Pour jeunes et vieux, pour familles ou pour des cours
d’entrainement de condition physique organisés, a l'in-
tention de petits groupes.

— Il n’est pas exigé d’exercices osés ou risqués, ou re-
quérant une habileté sportive entrainée; ainsi, per-
sonne ne risque d'étre blamé ou moqué.

— Des tests trés simples doivent permetire de mesurer
trés facilement le niveau des aptitudes a la performan-
ce physique et de constater les progrés.

— L’intensité de I'entrainement peut étre soigneusement
dosée selon I'age, le sexe et le degré de préparation.

— On doit pouvoir régler et comparer l'intensité de I'en-
trainement et la reproduire exactement.

— On peut utiliser 'espace déja existant dans certaines
salles d’une superficie de 30 a 50 mZ

— L’installation et les différents agrés doivent étre cons-
truits pour durer (construction robuste et précise).

— L'organisation d'un entrainement en circuit (Circuit-
Training) permet un rendement optimum de I'espace,
du temps, et des agres.

— Méme sans la présence d'un moniteur ou d’un entrai-
neur, chacun peut a tout moment venir s’entrainer
d’aprés un plan établi.

Un entrainement systématique dans la petite salle de sport
développe et améliore la condition du sportif d’élite et du
jeune sportif

Aux différents agrés de la petite salle de sport, les exer-
cices constituent un entrainement systématique et global,
dans le sens d’'un entrainement général de la condition
physique.

L'entrainement de la condition physique doit se différen-
cier qualitativement et quantitativement et se transformer
en un entrainement spécial, spécifique a la discipline spor-
tive envisagée.

Cela doit se faire dans la mesure ou les différents fac-
teurs sont nécessaires, donc déterminants pour les disci-
plines et les sports considérés.

Cette différenciation est parfaitement possible dans la
petite salle de sport, en concentrant le travail d’entraine-
ment sur chaque exercice et chaque agrés utiles a I'amé-
lioration des conditions de facteurs de la discipline ou
des sports envisagés.

On peut également porter I'accent sur les exercices dé-
veloppant particulierement les points faibles de chaque
athléte.

Quelques exemples d’un entrainement de condition phy-
sique spécifique a la petite salle de sport

Les athletes pratiquant les sports: football, handball,
hockey, tennis, basketball, volleyball, ont besoin d’endu-
rance organique, de force musculaire, de vitesse, de ca-
pacité de réaction a un trés haut degré. C’est pour cette
raison qu’'ils pratiquent un entrainement de condition po-
lyvalent a tous les agrés de la petite salle de sport.

Pour l'aviron, le canoé et la natation, les facteurs déter-
minant sont: I'endurance organique, la force musculaire
et I’endurance musculaire. Pour I'amélioration de la con-
dition du cceur et de I'appareil circulatoire, I'on pratiquera
en premier lieu des exercices a I'appareil & ramer a sec,
au cycle, au tapis de course ergométrique ainsi que des
exercices de force a I'appareil de traction, aux haltéres et
au banc oblique.

Les lanceurs, jeteurs, sauteurs, gymnastes, athlétes lourds
ont besoin pour des performances d’élite d’'une force
maximale localisée a certains groupes musculaires, de la
vitesse et d’une coordination des mouvements optimale.
Pour ces athlétes, il est possible d’obtenir des excitations
d’entrainement treés efficaces par des exercices spéciaux
aux agrés suivants: appareil a traction ergométrique, hal-
téres, bancs obliques ainsi que par des exercices de force
de détente exécutés au banc-siége pour les sauts et I'élon-
gation de la musculature & 'aide de poids.

Pour les coureurs de fond a ski et pour les coureurs cy-
clistes, c’est I'aptitude a la performance du cceur, de
I'appareil circulatoire et d’'autres organes internes qui
constituent le facteur déterminant. Par conséquent, pour
ces athlétes, on mettra I'accent de fagon trés marquée sur
un entrainement de I'appareil circulatoire en forme de
durée ou d’intervalle sur le tapis de course, a I'appareil
a ramer ou au cycle ergométrique.

Un baréme sportif sert d’indicateur dans la petite salle de
sport. A ce baréme, chaque participant peut lire sa dose
d’entrainement personnel nécessaire a chaque agrés pour
I'entretien ou I'amélioration de son aptitude & la perfor-
mance. L'age, le sexe et le genre d’activité professionnelle
sont pris en considération. Le baréme sportif constitue
une aide auxiliaire de valeur, aussi bien pour ['utilisateur
que pour le responsable sportif des hétes.

On peut installer une petite salle de sport dans:
— Hobtels

— Centres sportifs

— Centres de repos ou de convalescence

— Auberges de jeunesse ou homes de loisirs
— Centres de recherches ou de performance
— Ecoles privées

— Centres de formation professionnelle, etc.
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Petite salle de sport a I’Académie de la «Deutsche Bundespost» a Dieburg/Hessen

Le tapis de course ergométrique (alternance possible du }
sprint et de la course de durée). Les indications peuvent

étre lues par le coureur lui-méme sur le cadran placé de-

vant lui.

Baréme sportif d'aprés le systéme bien connu Wolff. On y trouve
les temps d’entrainement, I'intensité d’entrainement selon I'age et
la profession.
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Appareil a traction pour la musculation des groupes musculaires
engagés.

Cycle ergométrique d’entrainement.

Appareil & ramer a sec.

271




engin de gymnastique

Bali.

-
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WALTER MAAG S.A
4800 ZOFINGUE Téléphone 062 / 51877778

Places d’école, de gymnastique et de sport —
construction de places de tennis

==

40 ans d’expérience vous assurent un travail de qualité, exécuté avec des matériaux
éprouvés et reconnus a des prix raisonnables.

Terrains de jeu de premier choix, sur gazon avec fondement LAWA G, garantissant une absorption
rapide de I'eau.

Enduit composé d’eau, et d'un mélange de notre exclusivité ainsi que de la construction inter-
médiaire LAWAG.

Por-Plastic: le revétement européen de I'avenir, perméable et élastique.
Aux terrains et pistes secs, utilisable avec des spikes.

Mélanges spéciaux et individuels pour halles de sport — surfaces libres — places de handball —
installations de saut en hauteur et de saut a la perche — pistes rondes et pistes a obstacles.

Fermetures élastiques des pores sur des places d’écoles, permettant ainsi le parcage des véhicules.

En Suisse, plusieurs centaines de places de tennis ont été installées par nos soins.

Nos revétements spéciaux:

Maags-tous-temps-revétements formidables avec construction
intermédiaire LAWAG

Maags-Por-Plastic-Revétement Spécial
Revétement élastique perméable, jouable pendant 10 mois
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