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Fitness

Devant la pratique massive du sport en libre accés, comment assurer la sécurité, I'information et la bonne pratique des usagers ? ... Par le respect des dispositions normatives et la mise en place
d’information connectée.

En effet, I'information est fournie par les supports traditionnels (panneaux d’information réglementaires) mais elle est heureusement complétée et dynamisée par des web applications disponibles
sur nos smartphones. Chez Transalp, tous les équipements Fitness sont connectés a un tutoriel vidéo en acces libre sur notre site www.fitness-transalp.fr.

D’une part, la pratique sportive en ville pose les problemes de disponibilité du foncier et d’autre part, la pratique solitaire la perte de I'esprit de convivialité et de partage.
Nous avons donc développé les stations « Lamakina ». Elles proposent a la fois une pratique collective sur un espace réduit, tout en couvrant intégralement les besoins sportifs des usagers.
Notre ambition est de créer des espaces sportifs de rencontre multi-générationnels.

Nos équipements sont certifiés conformes a la EN 16630 par le laboratoire Prélud.

Les spécialistes « sport » de notre bureau d’études vous proposeront des aménagements conformes a la réglementation (progressivité de I'effort, traitement des hauteurs de chute, respect des
zones d’évolution).

Les agres accessibles aux Personnes a Mobilité Réduite sont indiqués par le logo

Pour chaque module nous produisons le panneau de consigne correspondant.

6620

Les agres sont présentés par type d’activité proposée : échauffement/étirement, coordination/équilibre et renforcement musculaire. E \
Les agres « cardio » sont signalés par le logo @ et tous sont classés par niveaux de difficulté Faible @ Moyen @ Elevé @
Transalp, partenaire officiel de la Fédération Nationale de Street Workout, vous présente ses aménagements les plus récents en page |6.

Les agres de fitness pour Seniors sont orientés vers la prévention des chutes et le renforcement des fonctions cognitives et motrices. lIs font I'objet d'une documentation a part.
Toutefois, nous incluons quelques modules dans cette documentation afin de vous inciter a intégrer les besoins spécifiques de cette population dans la conception de vos aménagements.

Notre gamme Fitness est labellisée « Origine France Garantie ». Pictogrammes des solutions techniques -
Nos équipements sont disponibles en lamellé collé et en acier galvanisé par trempage, associées aux agres : S O I I I I I I a I re
peinture poudre polyester cuite au four, inox 304 L et HPL gravé épaisseur |3mm.
La structure porteuse, les systemes de fixation sur poteaux et les éléments de préhension /’ Tarage de Ieffort par : Signalétique 01
bénéficient de notre garantie « 10 ans sans maintenance™». un frein @ aimant perr'nanent. : 2
Les parties mobiles sont garanties 2 ans. ‘/ Stations Connectees 02
. (7@l Tarage de Ie ortlpar: Street-Workout 14
un frein a joint a lévre . .
SN, 3 frein a Fitness & parcours sportifs 24
o ® ~ A
/ 8 Aménagements types
R AN CE S Vérin hydraulique d P 26
% g Echauffements / Etirements 32
O \ 4: - . -y
poteaux acier poteaux lamellé collé 4R Aﬁ& o Amortisseur a vérin hydraulique Coordination / Equilibre 36
diam. 14 mm section carré 95 mm 3 Renforcement musculaire 40
colliers aluminium I ™ E . S ..
moulé TZAN uipements Seniors
So3  Systéme ROSTA® quip 46

Modéles déposés INPI. Documentation et visuels non contractuels. Toute reproductions interdite. Mai 2018. *Demandez le détail de notre garantie et de son fonctionnement au commercial ou au bureau d’études.



Signalétigue et Communication

Pour chacun de vos projets, notre bureau d’études réalisera un plan sous autocad incluant ses recommandations en matiére de signalétique et de nature de sol de réception.
La qualité de I'information aux utilisateurs est normalisée et nécessite un panneau d’information général par site et un panneau de consignes par agreés.

Les panneaux d'information genéeral (parcours) - en HPL gravé ou imprimé (autocollant) e panneau de consignes - en aluminium riveté sur
I'agres ou en HPL gravé monté sur un poteau indépendant.
[ Parcours - 1290 x | 130mm | nom du site [Plateaux - 630 x 365mm |

g . Niveaux ds .

Parc’ours sportif |Crappa - Bois de la Garenne | dificure: distance du parcours Ve Ville de ™~ numeérotation de I'exercice

Dé Pd rt | 8 e et temps moyen dans la séquence sportive

5[1060 m]| Temps moyen[a5 min] moyen
AR WpEmSallp TR s oot o -—— explication de la signalétique i ,
Savesmit oo e | Qi xpricatio ' 194 Plateay Fitness niveau de difficulté de I'exercice

H R A « Lire et respecter les instructions relatives
des niveaux de difficulté | e o ettt
+ Sassurer de la compatbilité de I'équipement
avec sont état de santé,

(suivant FDS 52-903 :2009)

traversée au sol:

passer les obstacles en courses naturelle

« Ne pas réaliser d'effort excessif lors de I'utilisation
t

coordonnées des secours ded'équipements.
Rouge = Moyen

et du gestionnaire Niveaux de
difficulté
Noir = Elevé
Equipement conforme aux exigences de sécurité
Tels : EN CAS D’ACCIDENT :18 et 112

instructions d’utilisation

Vert = Faible

pictogramme de l'utilisateur
en action
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toisea 1,40 m maintenance recommandation des fréquences
T e G O O O d'usage par type de public
| carte de localisation des agres  ——— = TGL —— — [ule S e . .
' et tracé du parcours T ssgpmemerere: référentiel normatif

référence et année de I'équipement
nom et coordonnées du fabricant

ou aux personnes mesurant plus de 1.40m

Ref. "7 PS Année
%7)0
& transa
e

A, 8%,

el 04 766471512

. , , . www iransalp.fr
| mentions légales de sécurité¢ — \_ tramsellp | e Y,
Y,

Solutions d’acces aux exercices - sur équipement ou I'application

Panneau d’information Plagues de consignes Application smartphone
www.fitness-transalp.fr

Sur équipements Fitness : | Sur stations connectée :

a Ville de ton o Support pour smartphone e
(nom de la ville) transalp D0 en option

traversée au sol:

passer les obstacles en courses naturelle

* S'assurer de la compatibii de [Squipement avec sont état de santé.
* Ne pas réaliser deffort excessif lors de Nutiisation des équipements. Equipement conforme aux exigences de sécurité

LAMAKINA &

Tels: EN CAS D'ACCIDENT 118 ot 112

Maintenance : (nom) - N° Rue - CP VILLE
e-mail ou tel

) Equipemants réservds aux adoloscants ot aux adultes,
Station conectée ‘ou aux persennes mesurant plus de 1.40m
Acchder aux

o oo
e SaK 13 AVLIBS 4 scanant I OR-Coch ¢ deset

Espalier Basres paralidles | Plancheinclinée |  Double-marche | Banc abdios

Famille :
1passage

Sportifs :
2 passages.

conforme aux exigences de sécuité - EN 16630 / 2015

Ref.[ 7 PS Année
transal|
P s

©1; 0475647515

Exemples d'exercices . N
sur les agrés : (‘ /ﬁ l j; / . * &,
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Fitness

L AMAKINA

LAMAKINA est une station de fitness, connectée a un tutoriel pédagogique sportif. D’'un design élégant et contemporain, elle s’intégre autant dans un milieu urbain et architectural
que naturel et environnemental. Lergonomie des agrés permet la pratique d’exercices « aidés », les rendant accessibles au plus grand nombre.

Lapplication gratuite disponible sur www.fitness-transalp.fr (compatible iPhone et Android) donne accés au visionnage des tutoriels d’une sélection d’exercices physiques pour
chaque agres. LAMAKINA couvre les besoins d’exercice pour I'ensemble du corps (Bas, Tronc, Haut), tant en renforcement musculaire, endurance (cardio), que proprioception
et étirements.

E . E Connectez-vous sur le site web www.fitness-transalp.fr (ou scannez le QRcode ci-contre), choisissez « LAMAKINA », et accédez a plus de 100 tutoriels vidéos
[yt > choisissez I'équipement et le type d’activité
o t 'P_.. > accéder aux tutoriels correspondants et faite les défiler ...
. > gardez-la main a tout moment pour changer d’agres, de niveau de difficulté, ou de type d’exercices
E q: > pas de compte, pas de téléchargement, pas d’enregistrement de données.

Zones du corps Barres d’appuis
Lamakina '
station d'entrainement
Renforcement
, : : ———g——
F e [L f Etirements

ff’w;;_‘,,, - i K I,
= Sélectionner votre
entrainement par : v

difficulté

A
¥/

<« select. autres équipements enforcemme Etirements

& S 4 ) )

Zones du ©orps "‘A . .
[ ’\\ Bas du corps

Q




Les stations connectées

Nos deux modeles de stations connectées, sont complémentaires, déclinables et modulables. Nous proposons 3 stations polyvalentes d’exercices a poids de corps (stations SF)

et 8 stations d’exercices dynamiques (stations T). Q
Chaque modéle a été pensé pour offrir un travail équilibré de I'ensemble du corps (membres supérieurs, tronc, membres inférieurs), mais les stations dynamiques peuvent @ o
cependant étre orientées « renforcement musculaire » ou « endurance », et disposent systématiquement d’un agrés accessible aux personnes a mobilité réduite. 630 o
Toutes nos stations peuvent &tre combinées avec des agres au choix. EN 16 8
Nos stations connectées sont congues autour d’un chassis tubulaire et de platines en Inox. Les toitures sont en aluminium et HPL. Les panneaux d’habillage sont en HPL. >
<
. < . . . >
Station a poids de corps Station dynamique =
Z
> exercices de renforcement musculaire et d’étirements pour I'ensemble du corps > exercices de renforcement musculaire et sollicitation du systéme >
> travail libre, varié et créatif sur des agres fixes cardio-respiratoire
> résistance créée par son propre poids porté > travail guidé et intuitif sur des agrés dynamiques
> jusqu’a 6 agres fixes (parmi 10 agrés possibles) > résistance a I'effort mécanique et accessible au plus grand nombre

> jusqu’a 4 agrés dynamique (parmi |7 agrés possibles)

Toiture intégrée |

h 3100 mm — ————— h 3600 mm

Toiture en option |

h 3000 mm

h 2500 mm

Décors gravures sur HPL
en option

Support pour smartphone
en option




Fitmness

SF-035 - station poids de corps

Lxl:5x43m
H:3.Ilm He:2m
Z:323m?(6.7x6.2m)

Agrés et exemples d’exercices :

Barres paralléles
[
7
Double marche
[ ]
H\L
Espalier
°
-
Planche inclinée

Banc abdos

-

>@’.

>

> >




SF-034 - station poids de corps

Lxl:44mx5m
H:3.Ilm He:2m
Z:324m? (6.8 x6.2m)

Agrés et exemples d’exercices :

Barres paralléles

J

Double marche

!

Espalier
[ ]
7

Planche inclinée

}‘.

>E%D

>%.

N
>4

Planche verticale

3

> >

Proprioceptio
.

VNIMVIWY] suoieis |



Fitmness

SF-033 - station poids de corps

Lxl:5x43m
H:3.Ilm He:2m
Z:272 m?(6.3x58m) 6300

5000

Agrés et exemples d’exercices :

Double marche

r.
ﬁ%o

Banc lombaire

1
=

Anneaux d’erxercices

Al =
> =

Espalier

Barres d’appui
@
Proprioception

f

F%Q
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E&E :
! Aussi appelé « Calisthenics », le Street Workout est une pratique sportive
trés en vogue, qui consiste a se muscler en utilisant son poids de corps et

\ \ / / // / un minimum de matériel. Entre musculation et gymnastique, les mouvements
/ e /& réalisés permettent de développer la force, I'équilibre; I'adresse, I'endurance,
T de

la souplesse ou encore la créativité. Elaborés avec des pratiquants

Street Workout, les équipements de Transalp <offrent un espace de

B i—'_[./f LJ - j [- o
— I:_/_[_J_'_J L__/ [.J_. r pratique libre et sécurisé, tout en préservant l'esprit d’une 'pratique urbaine.

¢ e gl
i q."‘?{‘ff‘;‘?

L7

~

. i ?2
- "~ ok 3
2 i -5»&:2?

Figures principales - exemples

Dips Planche Full-planche L-Sit Human flag Shoulder flag Dragon flag Pull-Up  Push-up / bar Muscle-up

(IJI'.](—:'P- — || = .




Toes to bar

Handstand

Front lever

Back lever

q

o—

0

Créée en 2015, la Fédération Nationale Street Workout Calisthenics
propose a ses adhérents une assurance sportive, et les aide a concevoir
et demander aux Mairies linstallation de nouveaux « Parks ». Elle pro-
meut la pratique auprés du Ministére des sports et des autorités. Elle est
I'organisatrice du «Contest», compétition Nationale de Street Workout
qui A lieu tous les ans.

La Fédération conseille gratuitement les Communes pour la conception
d’un projet de park.

fédération Nationale Street Workout & Colisthénics

SS3ANLIL



Filmess - parks Street Workout

SW 01- Neuilly-Plaisance
Lxl:85x58m

H:25mHe:24m
Z:1ll m>(l11.5x9.7m)

PMR

SW 02 - Grigny

Lxl:5x34m
H:29mHe:28m
Z:474m*> (84 x 6.9 m)

SW 03 - paris - Carpentier

Lxl:165x67m
H:3m-He:24m
Z:190 m* (19 x 10 m)




SW 04 - Paris - Lumiére

Lx1:183x79m
H:270mHe:2.6 m
Z:2346m>(21.3x |1 m)

SW 05 - Meaux

Lxl:162x84m
H:3mHe:29m
Z:242 m*(19.6 x 124 m)

wn
—
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Filmess - parks Street Workout

SW OG6 - clermont-Ferrand

Lxl:68x67m
H:27mHe:26m
Z:100m?(10x 10 m)

O.

PMR

SW 07 - Morlaix

Lxl:73x33m
H:25mHe:24m
Z:756m*(11.2x7.3m)

SW 08 - Sussy en Brie

Lxl:133x6.Im
H:25mHe:24m
Z:153.5m? (16.5x9.3 m)

@

PMR







Fitness

agres

Street Workout

100 PS - mini parallettes

Lx1:06x0.56m
H:03m -He:03m
Z:12.6 m?*(3.9x3.8m)

101 PS - parallettes

Lx1:06x0.56m
H:075m -He:0.75m
Z:126m?(3.9x3.8m)

102 PS - poignées d’équilibre

Lxl:l x06m
H:03m -He:03m
Z:13.1 m?(42x3.7m)

-

N

103 PS - échelle basse

Lx1:25x0.72m
H:03m -He:03m
Z:203 m*(5.7x3.9m)

104 PS - parallettes doubles

Lxl:1.6x0.6m
H:075m -He:0.75m
Z:168m*(5x3.8m)

P \ =

107 PS - barres verticales

Lx1:08x02m
H:2.Im -He:19m
Z:164m? (5.1 x4m)

110 PS - barres paralléles

Lxl:21x0.65m
H:14m -He:l.3m
Z:17m? (51 x3.7m)

111 PS - barres paralléles doubles
Lxl:2lxIm

H:l4m -He: 1.3 m
Z:203 m?(5.3x4.2m)

112 PS - barres paralléles modernes
Lxl1:26x0.65m

H:l4m -He: 1.3 m
Z:188m?*(5.7x3.7m)

il

[



113 PS - barres paralléles 90

Lxl:24x24m
H:14m -He: I3 m
Z:253m*(5.5x55m)

114 PS - barres paralléles doubles coudées

Lxl:21xIm
H:I13m -He:l.3m
Z:204m*(5.3x4.2m)

f'f" (—"A

115 PS - barres paralleles double coudées PMR
Lxl:2.1 x14m
H:Im -He:l m

Z:21.5m*(5.3x4.6m)
’/"\

, |

120 PS - barres fixes basses

Lx1:27x0.Im
H:04m -He:03m
Z:165m*(5.8x3.2m)

121 PS - barres fixes intermédiaires

Lx1:27x0.Im
H:14m -He:I.3m
Z:165m*(58x3.2m)

122 PS - barres fixes hautes

Lx1:27x0.I m
H:25m -He:24m
Z:164m*(5.8x3.2m)

123 PS - grande barre fixe

Lxl:2x0.Im
H:25m -He:24m
Z:144m*(52x3.2m)

125 PS - barres fixes freestyle X3

Lxl:l.6x1.6m
H:24m -He:23m
Z:199 m? (4.7 x4.7 m)

126 PS - barres fixes freestyle X4

Lxl:2x2m
H:25m -He:24m
Z:248 m? (5.1 x 5.1 m)

wn
—+
=
D
)
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Y
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Fitmess - agrés Street Workout

127 PS - barres fixes freestyle X5

Lxl:27x1.6m
H:25m -He:24m
Z:195m? (5.8 x4.7 m)

130 PS - échelle coudée

Lxl:1.5x09m
H:28m -He:2.7m
Z:164m>(47x4m)

131 PS - barres déportées

Lxl:14x06m
H:24m -He:23m
Z:13m?>(4.5x%x3.7m)

PMR

135 PS - flag one

Lx1:02x0.Im
H:2.Im -He:1.9m
Z:13.7m?*(44x4m)

136 PS - espalier Flag

Lxl:13x0.Im
H:2.Ilm -He:2m
Z:21.2m*(5.8x4.4m)

142 PS - échelles de suspension

Lxl:45x1.2m
H:25m -He:24m
Z:30.5m? (7.6 x4.3 m)

143 PS - échelles de suspension PMR

Lxl:4.1 x1l.Im
H:25m -He:24m
Z:292m*(7.3x43 m)

145 PS - échelle de suspension “wave”

Lxl:34x12m \4;\

‘-_.___\
H:27m -He:25m

“--..._._\
Z:258 m? (6.5 x 4.3 m) T\

147 PS - échelle de suspension “snake”

Lx1:35x12m - ‘l::

H:25m -He:24m ) =
Z:262m? (6.6 x 43 m) g

1)




stations Street Workout

163 PS - station «Linear»

Lxl:37x2Im
H:22m -He:2.Im
Z:31.3m?(64x52m)

200 PS - station «Linear»

Lxl:73x1.2m
H:25m -He:24m
Z:40.5m?(10.3x4.3 m)

INOMIONA 199415 |

210 PS - station «Octo»

Lxl:7.1 x34m
H:3.Im -He:24m
Z:53.7 m*(10.3 x 6.6 m)

220 PS - station «Cube»

Lxl:45x33m
H:26m -He:25m
Z:568m*(8.3x7.8m)




Filmess - stations Street Workout

230 PS - station «Access» 240 PS - station «Linéar»
Lxl:47x4.lm

Lxl:7.1x35m
H:25m -He:24m ) H:25m -He:24m
Z:55.1 m*(79x7.5m) ?

‘ . | ) -_»j,f'»'fi%" :

Z:458m? (10.3 x 6.8 m)

L
,"——__\)‘

250 PS - station «Maxi»

Lxl:86x45m Lxl:l x06m
H:22m -He:2.l m

H:07m -He:07m
Z:885m*(11.8x7.7m) Z:138m>(42x3.8m)

2410 PS - banc step workout

2 niveaux de step

avec revétement anti-dérapant

Assise avec dossier

Vide-poches pour un banc détente

pour poser smartphone
et autres petits éléments

Rangement

pour abriter son sac

Barre

pour suspendre
ses vétements




1220 PS-AS - station event

Lxl:52x47m
H:3.Im -He:3m
Z:643 m?(8.9x7.8m)

1230 PS-AS - station event

Lxl:34x28m
H:25m -He:24m
Z :36.7 m? (6.6 x 6.6 m)

SS3ANLIL
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Fitmess - Aménagements types

Ensemble de parcours standards étudiés par un préparateur physique. (Nous conseillons la mise en place d’au moins deux agrés par catégorie.)

A : parcours général

Etirement / Echauffement
de base

Echauffement / Cardio

Coordination / Equilibre

Renforcement musculaire

-l
=
[
4
L
7]
(7]
w

4 PS - échauffement (a)

7 PS - traversée au sol

o

S
~

S

23 PS - pas japonais

o
‘l"’

9 PS - table abdominale

0 inclinée

6 PS - slalom

R

10 PS - poutre d’¢quilibre

Or\l

14 PS - barre fixe double

o

27 PS - bancs de pliométrie

o
S R

AC 324 - rameur

4

22 PS - barres paralléles

o

AC 112 - roues de coordination

U

28 PS - barres d’exercices

]

AC O72 - presse a quadriceps




B : parcours renforcement musculaire

Echauffement
de base

Renforcement
membres inférieurs

Renforcement
membres supérieurs

Etirement

-l
=
[
4
1]
7]
(%]
w

4 PS - échauffement (a)

AC 331 - ischio jambier
()

V

AC 351- presse developpé

4 PS - étirements (2)

8 PS - table abdominale
0 horizontale

AC 341 - presse papillon

W

18 PS - espalier double

o

25 PS - anneaux

Rl

27 PS - bancs de pliométrie

o

LA

16 PS - échelle de suspension

double
(4

>
3
MD-
S
D
Q
®
3
o)
S
—+
n
—+
<
O
®
n




Fitmness - Aménagements types

C : parcours cardio

-
—
l—
Z
w
0
7]
w

Echauffement Echauffement Coordination / équilibre Etirements
de base
4 PS - échauffement (a) AC 301- wélo AC 291 - stepper 4 PS - étirements (2)

o

0 -

AC O11 - pédalo

1"}\1&

AC 061 - rameur libre

AC 112 - roues de coordination

T

o

AC 271 - twist
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Fitness

Echauffements / Etirements

4 PS - Panneau de consignes - échauffement / étirement

HPL
L x h:300 x 480 mm
H:l.6m

Aluminium
Lxh:100x 150 mm
H:l.6m

Léchauffement est un prélude a tout entrainement. Il permet une activation
générale par une augmentation progressive de la température corporelle, de I'activité
cardio-pulmonaire et de la sollicitation des grands groupes musculaires. Cette mise en
route graduelle joue également un réle important dans la prévention des blessures.
Les étirements permettent d’entretenir 'amplitude de mouvement des articulations.

1)

= m,"E"”"'

La qualité de souplesse est essentielle pour réaliser avec aisance les gestes sportifs.

série échauffements

N,@ 0

échauffement:

flexions latérales droite / gauche

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o, ReFAPSE(a) Annce
transalp

le1: 047664752

G
<

&, 554

N,@ 0

échauffement:

talons - fesses

Famille :

Sportifs :
@© _2xw0/cote

3x10/cote @

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref. 4PS=(b) Année
(%N transalp

el: 047664752

&

Nﬂ@ 0

échauffement:

cercles de bras avant / arriére

(O) (O}
()

Famille : Sportifs :
x10 en AV /10 en AR xI0 AV /x10 AR
© e morchont encovront ' @

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630/ 2015

g Rel AIPSE(E) Amnée
transalp

lel: 0476647812

5
\‘é\e

&
£

&, S50

0O

échauffement:

montées de genoux

(O} (O}
[ ]

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

¢, ReFAPSE@) Annce
transalp

el 04 76647512

5
%

&
£

&, S50

0O

échauffement:

Flexion - Extension

rcr

" Fomile:  Sportifs:2x5
avec saut extension
B0 enioncontiesbres (D)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref. 4PS=(e) Année
transal
P

1 0475647512

%

étirements:

Attraper le coude avec la main,
puis tirer vers le cté opposé. ®

Famille : Sportifs :
@ _20sec./bras  30sec./bras (@)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630/ 2015

o Ref.[4'PS=(w) Année “
& 5

transalp

lol: 0476647818

4

&, e

étirements:

Bras tendu, utiliser le poteau pour pivoter
d"1/4 de tour, cté opposé.

. /4 tour .—’

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%, Ref.[4 PS=(v) Année
transalp
Wo

el: 0476647512

étirements :

sur une jambe semi-fléchie, amener
O le pointe de lautre pied vers le haut O

(4 PS)

Famille © Sportifs :

@ 20sec./jambe 30 sec./jambe (@)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630/ 2015
% Ref.[4 PS=(x) Année
5, S

J%EN transalp W

fel: 0476647512~

étirements :

Genoux alignés, maintien du talon
sur la fesse

Famille Sportifs :
@ 20sec./iombe 30 sec./jombe (@)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%, Ref.[4'PS=(y) Annee
transalp

0ol 04766471512

«“L}#
Qt.r"

3
/S

&, S

étirements :

Jambes tendues, tirer sur les bras
() R an I RheRED. (o)

inspirer r seu"ler

Fumme Sportifs:

(4 PS)

s Ceaites e ey

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 /2015
o, Ref.[4'PS=(z) Année
& K>

transalp .

lol: 0476647818

4

&, e



31 PS - barres d’étirements

Lxl:1.7x0.Im
H:12m -He:l.Im
Z:133m*(48x3.3m)

al

38 PS - barre d’étirements double

Lx1:09x0.Im
H:I2m -He:l.Im
Z:106m*(4x32m)

@] )

étirements:

° .
® A Flexion sur genou avant
en descendant le bassin
vers le sol
N\

B Flexions du tronc, bas tendus,
jambes écartées. Descendre
la poitrine vers le sol

C Flexions du tronc sur la jambe
Aller toucher le pied sur la
barre, bras tendus.

A B G
Familles: 20s/caté  20s  20s/coté
Sportifs: 30s/coté  30s  30s/coté

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
5 Ref. Année «
&, S

5
&, transalp w“f
3
e 475 a9

26 PS - saute moutons

Lx1:93x02m
H:Im -He:Im
Z:4l m?(12.6x34m)

0 Q

saute moutons :

franchir en appui sur les mains
jambes écartées

© O]
Famille : Sportifs :
@ _'possoge 2passages @)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o, Ref.[126/PST Année “
“ %
transalp

sf%

el 0476647512

6 PS - slalom

Lxl:41x09m
H:18m -He:0m
Z:248m*(7.2x4m)

|

changement d’appui en slalomant

(O] (O)
@

Famille : Sportifs :
@ __tpossage  2possages @

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

 Ref.[6PS Année «
%, £
e, transalp &
3
L. 0476647512

AC O11- pédalo

Lxl:1.2x07m
H:Im -He:05m
Z:139m?(44x3.8m)

pédalo :

position assise, dos droit, effectuer
es mouvements de pédalier

&

Famille : Sportifs :
® 2 min 4 min ®

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o, Ref.ITACO11" Année «
%, K
e, transalp &

3
L. 0476647512

7 PS - traversée au sol

Lxl:72x1.Im
H:0.lm -He:0m
Z:43m?(10.5x4.3 m)

™~

~

QO

traversée au sol:

passer les obstacles en courses naturelle

O O O @)

Famille : Sportifs :
@ _lpossage  2passages @
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.["7'PS Année
o, transalp
S

L 047664785

%
7

AC 012 - pédalo double

Lxl:26x0.7m
H:Im -He:05m
Z:20m?*(57x3.9m)

QO

pédalo :

position assise, dos droit, effectuer
es mouvements de pédalier

&,

Famille : Sportifs :
® 2 min 4 min ®
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%, Ref.[TAC012" Année Ky
- §
4. transalp %
e, tol

<

o

;047664752

m.
0
>
Q
c
=
—h
()
3
D
S5
—
n
1

m.
—
=
D
)
()
S5
—
n




Fitmess - Echauffements / Etirements

AC 301 - wlo

Lxl:1 x07m
H:l.Im -He:09m

AC 102 - plateau rotatif double
Existe en version solo réf. AC 101

s . Lx1:06x06m

D Q

plateaux rotatifs :

Z:13.3m*(42x3.8 VéiO H:l4m -He:l.4m le dos droit, tourner Ia rove n alternant
P13.3m* (42x38m) R Z:123m* (3.8x38m) ::.;m’.vésw'

®
G

confarma aux exigencas de sécurité - EN 18630 1 2015
Ref. Année o/

transalp "

o
Mol 047564181

Famille : Sportifs :
2 min 4 min ®

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

», Ref[AC102" Année «
&, )
% transalp

. S
& 5
&
e
Lel: 04756471512

7
)
o
Yy,

AC 311 - vélo a main AC 107 - plateau rotatif double mixte PMR
Lxl:l x08m Lxl:06x06m
H:l.Im -He:l.Im B H:12m -He:12m

Z:11.7 m* (41x3.7 m) i Z:123m* 38x3.8m)

conforme aux exigencas de sécurité - EN 16630 /2015

@]\ )

plateaux rotatifs :

le dos droit, tourner Ia rove en alternant
s de rotation, bras tendus
puis bras fléchis

Famille :
2 min

~ Famille:  Sportifs:
4 min

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref. 2 Amnée . ., ReLIACIONY Année «
2, %, &
¢, transalp <, transalp &
o, “ene
et 047664 7510 lel: 0476647512

27 PS - bancs de pliométrie

Lxl:55x | m
H:06m -He:06m
Z:325m*(83x42m)

LA

Q

bancs de pliométrie :

sauter sur les bancs, amortir et rebondir
@ au sol en flechissant les jambes @

iV g

Famille : Sportifs :
@ _'passage 2passa @
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
%, Ref.[727PS" Année
7

.,
Q"% transalp

Lol 0476647812

S
5%




AC 110 - plateau rotatif / roues de coordination

Lx1:09x0.7m
H:14m -He:l4m
Z:133m*(4x3.9m)

SO Q

plateaux rotatifs :

le dos droit, tourner lo roue en alternant
@ les sens dlr rotation, bras tendus @

s bras fléchis
[} [}

Famille : Sportifs :
® 2min 4 min ®
conforme aux exgences de séeuritd - EN 186301 2015
&, Ref. [ "ACTIO Année

AW

ol ga 7567512 o

AC 117 - roues de coordination - mixte PMR

Lx1:09%x09m
H'I3m -He:13m
14 m? (4.1 x4 m)

6"

PMR

Gl\)

roues de coordination :

fourner les raues dans les sens opposés
s dans les méme sen:

[ ] Sy

Famille © Sportifs :
® 2 min 4 min [0}
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.[ "ACN7 Année
%,
transalp

: 0476647512

£

& 654/

AC 111 - roues de coordination

Lx1:09%x05m
H:I13m -He:l.3m
Z:125m* (4.1 x3.5m)

@

QO

roues de coordination :

tourner les roues dans les sens opposés
puis dans les méme sen:

Famille : Sportifs :
o 2 min 4 min o

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
Ref.. ACM Année «
&, S

transal,
e P

lel: 0475647512

AC 112 - roues de coordination doubles
Existe en version mixte PMR réf. ACI117

Lx1:09x08m
H:I13m -He:13m
Z:14m* (4.1 x3.9m)

roues de coordination :

el e Tedna eazans opposés
uis dans les méme sens

Famille : Sportifs :
® 2 min 4 min ®
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 /2015
o, RefTACH2 Année «
%,

)
transalp S

Lol 04766471512

X, S

m.
0
>
Q
c
=
—h
()
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D
S5
—
n
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m.
—
=
D
)
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—
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Fitness

COOI’dlﬂatIOﬂ / ECIUI'IbI’e 15 PS - échelle de suspension

Lxl:25x09m
H:22m -He:2.I m
Z:21.3m? (57 x4.1 m)

Q

échelle de suspension:

franchir @ la force des bras

(O] (O]

La coordination motrice est la capacité a réaliser un geste précis et
intentionnel avec vitesse, fiabilité et efficacité. L'équilibre est la capacité a
faire face a la pesanteur pour maintenir une posture ou se mouvoir. Ces deux
fonctions reposent sur I'action conjuguée du systéme nerveux central et
des muscles squelettiques. Leur entrainement permet de développer des
qualités d’adaptation et d’apprentissage indispensables dans la pratique sportive.

Famille : Sportifs :
O 1passage 1aller / retour @

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
o, RefLITISPSTI  Année “
&, S

% transalp e

2

Lol 0475647512

10 PS - poutre d’équilibre horizontale 16 PS - échelle de suspension double

L Q

poutre d’équilibre :
traverser en équilibre

(O) P (O]

Q

échelle de suspension:

franchir a la force des bras

Lxl1:33x0.Im
H:05m -He:05m
Z:19.6 m* (6.6 x3.3m)

Lxl:25x[.7m
H:22m -He:2.Im
Z:259 m? (5.7 x 4.9 m)

(©}

" Famille:  Sportifs:
@ _'possage Taller /retour @)

Famille : 2 passages  Sportifs : 3 passages
Tde face /Tde cote Tde face /1de coté
/1en arriére conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o Ref.ITI6IPST  Annce
%,
transalp

lel: 0476647512

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.l 10 PS Année
transal
- P

lel: 0476647512

7

&, S

19-20-21 PS - saut de haies

Lxl:3.1x12m
H:08m -He:0.7m
Z:393m*(9.3x44m) ——c

11 PS - poutre d’¢quilibre inclinée
Lx1:33x0.Im

H:05m -He:05m

Z:19.6 m*(6.6x3.3m)

saut de haies :

enjamber les haies en course rapide

poutre déquilibre incinee :

traverser en équilibre

(O) (O]

Famille : 2 passal

Famille : Sportifs :
1de face /1de cats

@ _!lpossage 2passages Q)
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o, Ref.19-20-21PS Annee
; transal,
b

oy, P

ol 0476647512

ges Sportifs : 3 passages
1de face /1de cété
/1en arriére
‘conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
%, Ref.. 11 PS Année
% transalp
e,

el 0476647578

&
$
/£




23 PS- pas japonais

Lxl:2.1x09m
H:05m -He:05m
Z:18m?(54x4m)

N,@ 0

pds japonais :
traverser sur les plots
(©) ©
o

Famille : 1passage  Sportifs : 1 passages

en séquilibrant en sautant

S ()
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
» Ref.123PS Année «
% K>
5

transal, &
Cc. te) P "ﬂ"

&
>

& S

0476647815

AC 021 - wélo elliptique

Lxl:14x06m
H:18m -He:04m
Z:175m? (4.6 x42 m)

®

N,@ 0

vélo elliptique :

le dos droit, tirer sur les poignées
én pédalant

)

Famille : Sportifs :
O 2 min 4 min o
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.[TAC021"1 Année “
)
transalp Z

&
&
fel: 04766478125

2,
2
X

%10

24 PS - cadre a grimper

Lxl:24x1.2m
H:I13m -He:Im
Z:224m*(5.6x44m)

L Q

cadre a grimper :

franchir le cadre

Famille : 1passage _ Sportifs : 1 passages
(@ cvecodedesmaine s tade des mans

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%Ref. 24 PS Année
transalp
ss,vc

lel: 047664752

AC 022 - vélo elliptigue double

Lx1:28x08m
H:15m -He:04m
Z:214m?(6x4m)

®

N,@ 0

vélo elliptique :

le dos droit, tirer sur les poignées
én pédalant

)

Famille : Sportifs :
o 2 min 4 min o
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
Ref. ACOZ2 Année
%,
transalp

tl

e,
&, 518
0476647

32 PS - saut extension

Lxl:2x0.Im
H:34m -He:0m
Z:|5m?(52x33m)

saut / extension :

sauter le plus haut possible

Famille / Sportifs :
(@ toucher 3 x sa hauteur maximale (@)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630/ 2015
» Ref.lI32PS Année @
& )

transalp

;04 7664152

&
>

&, Seve

AC 032 - balancier double

Existe en version simple réf. AC 031
Lxl:I5xI.Im

H:I3m -He:05m
Z:21.1 m? (47 x5m)

balancier :

pieds joints, jambes tendues, réaliser
des molvements de bakncier " oy

LU

Famille : Sportifs :
O 2 min 4 min o
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref. AC0O32 Année
&,

2
%% transalp

tol: 04 76 647512

O
O
O
-
o
S
Q
Gul
@)
S5
1
m.
O
<
=
)
()




Fitmess - Coordination / Equilibre

AC 041 - runner

Existe en version double réf. AC 042

Lxl:l.l x06m
H:I3m -He:054m
Z:15m? (4.2 x4.6 m)

@

O

runner .

le dos droit, jambes tendues, alterner
@ le balancément de chaque jambe @

Famille : Sportifs :
[0} 2 min amin @
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

» Ref.lUAC041 Année «
o
transalp 7

5%
518

&
£

&, Sere

Lol: 0476647

AC 251- proprio

Existe en version double réf. AC 252

Lx1:09%x08m
H:13m -He:025m
Z:123m? (4.1 x4 m)

*\\

proprio :
sur un pied, fléchir Iégérement une jambe,

stabiliser la position
en fixant le regard sur Pavant

Famille : Sportifs :
(@ 2x10 sec./jambe  3x20 sec. /jambe ()
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

% Ref.[TAC' 2511 Année «
K>
transalp
e

%
e

1el: 047664

AC 05T - ski de fond

Lx1:09%x0.7m
H:Im -He:05m
Z:12.7m* (4.1 x 3.8 m)

®

O Q
ski de fond :
le dos droit, fléchir le bras et tendre

la jambe, anemer Jes mouvements
che / Drolte ®©

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%, Ref.[TAC0O51" Année
transal,
., P

{61 0476641912

AC 271 - twist

Existe en version double réf. AC 272

Lx1:09x08m
H:I3m -He:0.12m
Z:13m?(4x4m)

épavles fixes, pivoter le bas du corps
d’un coté a Pavire

[ ] [ ]
> |

Famille :
3x15

Sportifs :
3x30

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.. AC 271 Année
- transalp

o1 0476 641512

AC 061 - rameur libre

Lx1:09%x0.7m
H:Im -He:05m
Z:12.7m* (4.1 x 3.8 m)

®

rameur libre:

le dos drolt,tendre los jambes en
en flachissant Ies bras,
® alterner le mouvement ®©

—
; ( Xw
~ Famille:  Sportifs:
2 min 4 min

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

» Ref.l AC061 Année
transalp
LN

& o,

&
£

f: 0476647512

AC 270 - proprio / twist

Lxl:1.6x08m
H:13m -He:025m
Z:167m* (4.1 x4 m)

propf_\o / twist :

Proprio :sur un pied, iéchir Kgérement
ne jambe, stabiliser la position

Tuisl: dpaulas fixes, pvoler Jo bas du corpe
'un coté a fautre

Propric ﬁﬂ Twist
Famille : Famille :
2x10 sec. / jombe 3x15
Sportifs : Sportifs ©
(@) 3x20 <. fambe 3x30 ®

conforma sux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
%, Ref JAC 270" Année
i

2,
Y0 transalp

o1 pa 78847812




AC 261 - proprio assis

Existe en version double réf. AC 262
Lx1:09x%x08m

H:Im -He:07m
Z:129m*(4x4m)

KT
(@ e

O

@)

p

N#@ 0

proprio assis :

assissur e plateau, stablliser a position
en fixant le regard sur Favant

©}

&
£

Famille :
2x10 sec.

&, Sy

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o Ref.lUAC261 Année

transalp

{61: 0476647512

Sportifs :
3x20 sec.

S

5
&
o

(0]

AC 291- stepper

Existe en version double réf. AC 292

Lx1:09%x08m
H:13m -He:035m
Z:12.5m?(4x3.7m)

)@

m/\o

stepper:

le buste droit, tendre alternativement
chaque jambe

Famille : Spartis :
® 2 min 4 min ®
conforme aux exigenoes de sécurit - EN 16830 /2015
&, Ref."AC 291 Année

%, 4, tramsalp w*.

AC 281 - twist assis
Existe en version double réf. AC 282
Lx1:09x08m

H:Im -He:07m
Z:135m*(4x4m)

)

N,@ 0

twist assis :

épavles fixes, piyoler le bas du corps

coté ala

D.

©}

&,

&
>

Famille :
3x15

3, S

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.. AC 281 Année

transalp

lel: 0475647512

Sportifs :
3x30

(O]

AC 297 - stepper/twist

Lxl:1.5x08m
H:13m -He:035m
Z:16.6m? (4.7 x4 m)

O Q

stepper / twist :

Tust : §paules fixss, pivoter le bas du corps
d'un coté al'

Stepper : le buste drolt, tendre
alternativemént chaque jombe

[ ]
Propric stepper
Famille : | Sportits
2 min 3x15
Sportifs : Sportifs :
® 4 min =% @
conforme aux exigences de sécurité - EN 16830 / 2015
%, Ref. [ "AC297 Année “
%, (‘g‘"
.
ey transal‘p o
e &
el pareee TN

AC 274 - proprio assis / twist assis

Lxl:1.6x08m
H: Im-He:07m
Z:16.6 m* (4.7 x4 m)

!é@

P

épavles fixes, pivoter le bos du corps
d'un coté & lautre

Proprio

0

roprio assis :

Proprio :assis sur le ploteau regard en avont,

stabiliser la position

— o Tt

@

%{

#4%

2x

3x

Ref.

Famille :

Sportifs :

10 sec. 3x15

20 sec. 3x30

contorme Bux EXQENCes de Sécurité - EN 16530 /2015

AC274" Année

transalp

L, M?EB‘TQ‘BV

Famille :

Spartils :

®

AC 324 - rameur

Lxl:1.3x0.7m
H:08m -He:06m

Z:153m? (4.6 x 4.1 m)

®

©

CARDIO

rameur

Le dos droit, tendre les jambes
et monter les bras

Ax

conforme aux exigances de sécurité - EN 16630 / 2015
Ref. Année e

2, Q
g transalp o

“ol; 04 7587618

O
O
O
)
o
S
Q
Gl
@)
S5
1
m.
O
<
=
)
D




Fitness

Renforcement musculaire

En fonction de [lintensité et de la fréquence des séances, les exercices de
musculation assurent I'entretien ou I'amélioration de la force, la puissance et la
qualité musculaire. Uensemble des grands groupes musculaires doit étre sollicité pour
offrir de l'aisance dans la pratique sportive. En plus d’entretenir la masse musculaire,
ces exercices préservent la masse osseuse et retardent les effets du vieillissement.

87 PS - table abdominale horizontale / lombaires

Lxl:1.7x1.8m
H:09m -He:09m
Z:195m>(5x49m)

abdo / lombaire :
Abdos : mains derriére la téte,
® elévotion du fronc

Lombaire : relever les jombes tendues
jusqua Morizontal

Famille © Sporlifs :
© 2x10 3x20 ®
conforme aux exigences de séouriié - EN 16630 12015
&, Ref. W87 PS" Année e

3
e transalp #&\,ﬁ

&)
£

ol: 04 75807512

8 PS - table abdominale horizontale
Existe en version double mixte (+inclinée) réf. 89 PS

Lxl:19%xIm
H:08m -He:052m
Z:157m*(4.9%x4m)

table abdominale:

mains derriére la téte, élévation du tronc

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630/ 2015

%’Reﬁ 8 PS Année
transalp
G@VC

el 0476641518

13 PS - barre fixe

Lxl:1.2x0.Im
H:22m -He:2.l m
Z:12.1 m*(43x33m)

Na@ 0

barre fixe :

tractions sur les bras
O (menton au dessus de la barre) O

I

Famille : ortifs :
O HEl= o
‘conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%Ref. 13 PS Année

%eg,, transalp

/\0»

5
&
%

lel: 04766475125

9 PS - table abdominale inclinée

Lxl:19%x | m
H:08m -He:052m
Z:157m>(49x4m)

table abdominale:

mains derriére la téte, élévation du tronc

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o Ref..9PS Année «
& 5
transalp

tol: 04766475125

&
2

&, S

14 PS - barre fixe double

Lx1:22x0.I m
H:22m -He:2.I m
Z:154m*(5.3x3.3m)

N.,@ 0

barre fixe :

tractions sur les bras
® (menton au dessus de la barre) ®

I

amille : portifs :
© =i Hae o

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

» Ref.l 14 PS Année
&,
transalp
c

& S

Lel: 0475647512



AC 121- presse latérale

Lxl:Ix07m
H:13m -He:024m
Z:128m*(42x39m)
P

[@\Q

o

P\
\ 4

Nn@ 0

presse latérale:

Pousser latéralement le bras avec
® lextérieur du mollet (A) ou ®

lintérieur du mollet (B)

Famille : Sportifs :
@ _2x10 fiombe 2x20 fjambe ()

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.. AC 121 Année
transalp

518

&,

&
7~

J S
el 047664 7"

22 PS - barres paralleles

Lxl:3.1x065m
H:I2m-He:l.Im
Z:222 m?(6.3x3.8m)

Q

barres paralléles :

se déplacer en appui sur les mains
par petits mouvements

Famille : Sportifs :
@ _!passage Taller / retour @)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

% Ref.. 22 PS Année
%,
transalp

2,
lel: 0475647512

S

&, &%

17 PS - espalier

Lxl:1.6x0.Im
H:22m -He:2.I m
Z:142m*(48x 3.4 m)

espalier :

monter les genoux a la poitrine.

(O] (O)

Famille : Sportifs :
o 1x10 2x10 O

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
&, Ref. 17 PS Année
s

&% e, transalp

Uel: 0476647512

25 PS - anneaux

Lxl:26xI1.Im
H:3.Im -He:2.lm
Z:22 m* (57 x4.2 m)

anneqgux
@- montée de genoux d la poitrine
@ (®)- tractions téte au niveau des anneaux (&)

®

Famille :2x5  Sportifs :2x 10

jambes groupées  jambes groupées.
@ (B) Famille :2x 3 Sportis :2x8
cconforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o, Ref.[125PS Année «
&, S
X transalp

Lel: 0475647512

;’("fm

18 PS - espalier double

Lxl:3.1x0.Im
H:22m -He:2.I m
Z:195m?(6.3x34m)

espalier :

monter les genoux & la poitrine

Famille : Sportifs :
® 1x10 2x10 ®

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref 18 PS Année @
5
transalp

K
\‘"\
et garpeat8 e

28 PS - barres d’exercices

Lxl:1.7x0.Im
H:12m -He:l.Im
Z:133m?(48x3.3m)

tractions :

corps tendu, en appui renversé
(@  troctions complétes des bras (@)

inspirer souffler

" Famille:  Sportifs:
2x5 2x10

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref./ 28 PS Année
&,
transalp

lel: 0476647512

>

*k%v

A
®
S
=
o
)
O
®
3
@
S
—+
3
c
%]
0
c
S
)
®




Fitmness - Renforcement musculaire

36 PS - dips / relevé de jambes

Lxl:1.2x09m
H:18m -He:l.2m
Z:15m?(44x4m)

Ng@ 0

équerre - dips :
(B) Equerre : flexions jambes & Phorizontale

(en appui sur les avant-bras)
O® o it I

Dips : flexions / extensions des bras

il

Famille :2x10  Sportifs :2x8
jambes groupées  jambes tendues

@ Famille :2x10 _Sportifs:2x8 (@)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
% Ref./ 36 PS Année

N
transal,
e P

2,
518 =

tol: 0476647

41 PS - barre de pompes - double

Lxl:2x1.7m
H:l.Im -He:Im
Z:22.7m? (5.1 x5 m)

QO

barre de pompes:

corps tendu, en appui sur les barres
extension compléte des bras

souffler

inspirer

Famille :
2x5

Sportifs :
3x10

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

@Ref 41 PS Année
transalp

&
<

& S,

37 PS - dips / relevé de jambes - double

Lxl:1.5x09m
H:18m -He:l.2m
Z:16m*> (4.7 x4 m)

équerre - dips :
(B Equerre : flexions jambes  Phorizontale

o) (en appui sur les avant-bras) o)
(B) pips : lexions / extensions des bras

izatil

A) Famille :2x10  Sportifs :2x6_
jambes groupées  jambes tendues

O Famille :2x10 _Sportis:2x8 (@)

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

& RefIE37PSH  Année
transalp

{el: 0475647512

&
7

&, S

42 PS - planche de pompes

Lxl:1x02m
H:02m -He:02m
Z:123m*(42x3.2m)

planche de pompes :

corps tendu, en appui sur la planche
® extension compléte des bras

souffler

inspirer

Famille : 1 x 5 Sportifs :2 x 10
+maintien 5 s +maintien 10 sec.
@ (bras flachis 3909) __(bros fléchis 50 @
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
% Ref.[ 42 PS Année )
%, 5
&
transalp

5
e1: 04756471512

G
£

4, o0

40 PS - barre de pompes

Lxl:2x08m
H:l.Im -He:Im
Z:18.1 m*(5.1 x4. m)

barre de pompes:

corps tendu, en appui sur les barres
G CebmEmemibdting g

souffler

inspirer

Famille : Sportifs :

® 2x5 3x10 ®

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

. Ref.l40PS Année
&,
transalp

2
lol: 0476647512

S

A, e

50 PS - gainage

Lxl:2x06m
H:04m -He:04m
Z:169m?(52x3.7m)

N @ 0
gdinage :
bras en appui sur la plateforme fixe

pieds sur la plateforme mobile,
@ (pufs Tnversement), alligner e corps

Famille : Sportifs :
@ 1x20sec./coté 2x20 sec./cdté ()

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

5 Ref.[/50PS Année
&,
X transalp

o1 0476647515

S

A, N



AC 141 - presse squat

Lxl:1.3x05m
H:18m -He: 1.3 m

Z:12.9m? (44 x22m) /

=
(e
N /

\.
ne
__presse squat:

(O]

&paules en appul sous les barres,
pousser sur les jambes

Famille Sportifs
O 2x10 3Ix20 @
Gonforme aux exigencas de sécurits - EN 18830 / 2015
‘é’ Ref.| AC 141 Année

%, transalp Ngf

1‘%{:
Zlet: pg 7647512

AC 087 - presse a dorsaux - double mixte PMR

Lxl:l6xIm
H:18m -He:05m
Z:16.7m* (4.7 x4.2 m)

N#@ 0

presse a dorsaux :

dos droit, tirer vers le bas

(O) (O)

Famille : Sportifs :
@ 2x10 3x20 @

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

% Ref.. ACO87 Année «
%, &
transalp Z

5%
{61: 0476647512

G
£

4, S0

AC 071 - presse a quadriceps

Lxl:1.2x0.7m
H:16m -He:lm
Z:145m* (4.3 x3.9m)

0 Q

presse aquadriceps :

flexions / extensions des jambes

_A

Famille : Sportifs :
O 2x10 3x20 O

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

Ref.[TACO71" Année
&,

%% transalp

/S

Uel: 047664782

AC 090 - presse a pectoraux et dorsaux

Lxl:l1.7xIm
H:2m -He:05m N\
Z:16.8m*(4.8x4.2m)

O

OO

presse mix:
flexion /extensiondes bras
(@ dosenappui dosdroit (@

Famille : Sportifs :
@ 2x10 3x20 e

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%yRef. AC090 Année
s
"zs% transalp

el 04756475127

AC Q72 - presse a quadriceps - double

Lxl:2.1x07m
H:16m -He:Im
Z:174m*(5.1x3.9m)

presse d quadriceps :

flexions / extensions des jambes

Famille : Sportifs :
o 2x10 3x20 o
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

O%Ref. ACO072 Année
transalp
gs’Vc.,e

1 0476647815

AC 076 - presse a pectoraux et quadriceps

Lxl:26x0.7m
H:2m -He:Im
Z:168m* (5.1 x3.8m)

O

presse mixte :

Quadriceps : flexion
Y extension des jambes @

Pactoraux : flexion
extension des bras

Famille : Sportifs :
® 2x10 3120 @

CONONME aux EuGENCEs 0 Securité - EN 18630/ 2015

A
®
S
=
o
)
O
®
3
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S
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3
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Fitness

Renforcement musculaire

AC 081- presse a dorsaux

Existe en version double réf. AC 082
Lxl:lxIm

H:18m -He:050m
Z:125m?(42x3.9m)

OO

presse a dorsaux :

dos droit, tirer vers le bas

©

Famille : Sportifs :
e 2x10 3x20 o

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%Ref ACO081" Année
transalp

lel: 0475647512

»
£

&, S

AC 097 - presse a pectoraux - mixte PMR

Lxl:1.8x07m
H:2m -He:05m
z

:16.8 m? (5 x 3.8 m)

05t

presse a pectoraux :

dos en appui

(C}

flexion

extension
des bras des bras ©

Famille : Sportifs :
® 2x10 3x20 ®

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

o, Ref.[TAC097  Année «

&, &
transalp

Ne

4

b 5
2N X

el: 04766471512

AC 091 - presse a pectoraux
Existe en version double ref. AC 092
Lxl:l x07m

H:2m -He:05m

Z:123m?* (4.1 x3.8m)

presse a pectoraux :

dos en appui

flexion / extension
des bras

Famille : Sportifs :
o) 2x10 3x20 @
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

%, Ref.["AC091" Année
transalp

lel: 0476647512

>
£

&, Sere

AC 341- presse papillon

Lxl:l.1 x08m

H

:1.7m -He:05m

Z:13.7m?*(4.3x43m)

N,@ 0

presse papillon :

dos en appui, rapprocher les bras
e simultanément 'un de Fautre

Famille : Sportifs :
[0) 2x10 3x20 ®
conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
» Ref.[200100° Année
&,

N transalp

4(6&
fel: 0476641512

AC 331 - ischio / quadri

Lxl:1.9%x07m
H:07m -He:06m
Z:168m*(5.1 x3.9m)

N

ischio / quadri :
A - aplat ventre,
rapprocher les talons des fesses

B - assis, le dos droit, tendre les jambes
ar ’horvxontale

TH»H

" Famille:  Sportifs:
® 3x10 3x20

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015
3 Ref.' 200300 Année

< transalp

lel: 0476647512

&, S

AC 351- presse développé couché

Lxl:2xIm

H
z

:l4m -He:05m
:16.9m? (5.2 x 4.3 m)

presse a développer :

allongé sur le dos, pieds en appui,
Yendre les bras § la vertical

Famille : Sportifs :

® 2x10 3x20 ®

conforme aux exigences de sécurité - EN 16630 / 2015

, Ref.1200500° Année
transalp

e1: 04766471512

©

¥
£

X, S



Signaletique réglementaire - Panneaux d’informations - enHeL gravé ou imprimé autocoliang

1P

S Panneau d’information Lxh:1290x 1130 mm

«Parcours»

H:2m

Parcours sportif

Dépar

Crappa - Bois de la Garenne
(nom de la ville et/ou du parc) | @ wse

300-F Panneau d’information L x h:365x 630 mm
«Fitness» H:1.90m

300-W Panneau d’information
«Street-Workout»

300-A Panneau d’information
«Séniors»

Ville de

(nom de la ville)
Ll U i fobe B

3 PS Panneau directionnel

L x h :500 x 150 mm
H:1.60m

A
®
S
=
o
)
O
®
3
@
S
—+
=
c
%]
0
c
S
S
®
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FITNESS




Fitness

Mobilité articulaire (SB) Equilibre / marche (SA)

Essentielle au niveau des membres supérieurs pour Joue un réle important dans la prévention des chutes.
la réalisation des tiches de la vie quotidienne.

Renforcement musculaire (S5C)

Essentiel au niveau des membres inférieurs pour
une motricité renforcée.

Aides a la stabilité

Poignées verticales (sur panneaux cognitifs) Mains courrantes Assis-debout
)}
- Aide a la verticalisation et au maintien de la posture debout. | -Aide a la marche ou au maintien de la posture debout. - Aide au maintien de la posture debout.

- Permet de se tracter et se stabiliser. - Permet de se stabiliser. - Permet de se stabiliser et de limiter la fatigue.




| \lll\ll!lllll\

SENRLIR
\\‘\\\u\.

SS3aNLIH



Fitmess - Séniors

Stations d’exercices (sT)

Demander a notre bureau d’étude de vous proposer une station sur-mesure en fonction de votre espace disponible, de votre budget et des agrés souhaités.

Tableau des agres disponibles pour stations

Equilibre / marche Renforcement musculaire Mobilité articulaire Sollicitations cognitive
Passerelle P’a’ssa.g.e Passzilge Plateaux d’é.quilibre Twist assis Extepsion B'a rre Roues de coordination Panneau libre Puzzle tactile Mémo Tangram
d’équilibre mobile debout / assis chevilles d’adresse | sonores
Passages Passage Passages | Passage devers P . . . Labyrinthe . .
naturels ‘ d’obstacles | guidés linéaire / ondulé Marcheur Pédalier Spirale Manivelles Euréka Duo Labyrinthe mixte PMR

ST 10 - station modulaire
He max:|.5m

7460
4260

Passage Presse a Extension Plateaux d’équilibre Roues de coordination Plateau Labyrinthe
d’obstacles pectoraux chevilles Twist assis assis debout Pédalier Manivelles Marcheur sonores rotatif Tangram solo Mémo
— — [)
[ [ [ ) ° ° ° ° S\ @ °

o

ANAATRA ) S W i [

KAt w5 M6




ST O1 - station modulaire
He max:|.5m

9930
6720

8650
5470

yuawadinby |

" et k2SS

Passage Barre Plateau
d’obstacles d’adresse Passage d’équilibre Pédalier Manivelles Marcheur  Twist assis Tangram d’équilibre assis
Y [ = o ° [ [ [ [ )

FETT R ARTERSE

SE O1 - station d’étirement

b2

h
»
)
=
©)
9
»

Exercices
Etirer les grands groupes musculaires du corps en maintenant les différentes postures (environ 30

Lx1:27x12m secondes) tout en respirant profondément.

et des épaules

H:1.8m
He:l.6 SR
Z:713 r:l Objectifs
T Meilleure récupération apreés une séance d’activité physique.
Entretenir ou améliorer la souplesse des différentes articulations.
5900 o Face antérieure des ° Face antérieure des ) Mollets
2740 1 épaules m cuisses
S EI s |
2=
< | — H Cou
i Face postérieure des bras aut du dos o)

1800 —

cuisses
300 ——

[ ] Face postérieure des HF Avant-bras




Filmess - Séniors

SA O5 - passage mobile Exercices :
® == ] Marcher un pied apreés 'autre sur les plots mobiles, en les faisant basculer d’arriére en avant.
S’équilibrer les pieds sur un seul plot.

Objectifs :
Travail de I'équilibre dynamique et statique sur une surface d’appui instable.

He :0.15m \ -
6400 53 o Ergonomie :
3200 .‘ - -l Rebords surélevés tout autour du plot servant de cale-pieds.
D - Revétement anti-dérapant sur les surfaces d’appui.

Technique :
Systéme ROSTA®

900

=)

4060

SA 03 - Passage d’obstacles

A
N

Exercices :
Marcher le plus naturellement possible tout en enjambant les obstacles.

Objectifs :
Travail de I'équilibre dynamique avec variation de la hauteur du pas.
Sollicitation de la coordination visuo-motrice.

[ L

\

Ergonomie :
3 Augmentation progressive de la hauteur des obstacles.
Demi-tour possible entre obstacles.

.

— 1010

S R ™

4070

SC 07 - pédalier

Exercices :
Pédaler en continu durant plusieurs minutes et respirer profondément.

° °
)

Ol ¢ @ Y Obijectifs :
/% v Renforcement musculaire global des membres inférieurs.
He:06 m ANy U\ Travaille Pendurance  P'effort.
‘ .
S -F L ¢ | \ Ergonomie :
N\

| Présence d’accoudoirs pour sécuriser les déséquilibres latéraux et pour le confort.

X € d _ Présence d’'une main courante face a I'assise pour sécuriser I'installation.
' d

150 'gi Technique :
J\ 590 / Tarage de I'effort par un frein a aimant permanent.

3760




SA 13 - Plateau d’équilibre Exercices :

° ® o \ Trouver le point d’équilibre debout sur la plateforme. Possibilité de varier les postures (appui
unipodal, talons ou pointes, les yeux ouverts ou fermés, avec ou sans mouvement du haut du corps,

avec ou sans perturbations extérieures, ...)

Objectifs :
Travail de I'équilibre statique debout sur une surface instable.

Ergonomie :
Prolongement des mains courantes latéralement au plateau pour sécuriser I'installation.
Revétement anti-dérapant sur les surfaces d’appui.

——1250 — )
2 @ Technique :
| 240 ' \@ Systéme double ROSTA®
- Exercices :
Pédaler avec les bras en continu durant plusieurs minutes et respirer profondément.
pr Objectifs :
Travail de la mobilité des membres supérieurs (épaules, coudes).
He:[.3m Travail de I'endurance a I'effort.
4720
1600 Ergonomie :
Poignées désolidarisées de la manivelle pour faciliter la préhension et le mouvement.
2/ 1250 i
& g
g gl

Technique :
‘/ Tarage de 'effort par un frein a aimant permanent.

Exercices :
Pousser les pédales I'une apreés I'autre vers le bas en réalisant des extensions de genoux.

SC 06 - Marcheur
°

O

Objectifs :
Renforcement des muscles des cuisses (quadriceps) et de la jambe (tibial inférieur).
Travailler 'endurance a I'effort.

He:04m
4080
1030 Ergonomie :

Présence d’une plateforme fixe pour aider a s’installer et s’extraire des pédales.

Le décalage maximum des pédales équivaut a la hauteur d’'une marche d’escalier standard.

340 ! e~a Technique :
- Systéme ROSTA®

3910
700

yuawadinby |
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