« LAGON TONIC » : LE CIRCUIT TRAINING AQUATIQUE  Publirédactionnel

BpLiE les années 1980, les pis-

cines dites =« Spor-lcises » oni

considarablerment favonse ec-
cuel d'un pubiic plus large et le dave.
Ioppamant de nouveal concepis
d'actwvites aguatiques. C'est paricu-
isrement le cas de celles ahentées
vers la remise en forme et la préser
vaticn du capital santé, mais auss: de
cellos qui répondent swobiecits plus
cibigs da perte da poids, d'esthetioue
corporalle, de détente cu de relations
anciales,

De la gymnastique
aquatique a l'aquafitness
Intialemnent quaifiées de gymnastiue
anualigus; les aclvites daguagym se
sonl fras neffament diversifiess ens'ap
pidant sur ies activites da fitness © cours
chordgraphics avas accompagnement
musical et utiisation d'accessoires, C'est
ginsi au'auiourd hui on emploie plutét
les temmes d'aquaditness pour gualiier
ces acliviles, Toul est mis en Ceuvre
pour accueilic et satisfaire toutes les
ranches d'age (des enfanis jusgu'aux
seniors), les femmes et es hommes,
par une segmentabon de nvesus: din:
lensite adaptes & lz condifion physious
cle chacun © aguagym douce iniveau 1),
aquagym fonigue (niveau 2) et aoua
gvmintense (niveaw 3). Baauooup plus
recemment, activite Jurmba, dort on
connat e sucees, a sussi eté iranspo-
see-an miieu-aquatique sous lappelia:
tion = Aqua Zumba -,

Les raisons du succes

de ces activites

Les misons du succés de cos activi
tes ne peuvent se limiler & g concep-

tion architecturale des piscines olliant

e bassing speciiquament didics &
ces activites, ou tout du mains qui en
facilitent la mise en oativre.
Happalons nolamment |
o Uil N'est pas necessaie de savoir

rAager pour les praticuer ;

» que les differents typos d'activités
proposees sont accessilies & toule
parsonne, gualle gue soit sa condi-
licn physicue |

= guune fois immerge dans 'eau, le
corps ne pose plus gue e ters da
gnn ooids temestre, ce gui facilite s
les mocoverrents et reduit considera-
blement les fraumatismes articulaines
et minimise las negues de courta-
tures, de claguages et d'élongations
misculanes ; -

= gqua, compares & |'air, 'eau créc
plus de resistance et permel unitra
vail musculaire plus dowx, gue celul
accompli avec des charges add
ticnnelles ;

gue Fagquagym est une activité phy-

sicue compkale solliciant aussi bien

e systéme cardio-raspirataire gue e

syvstime mgsculkine

» gue Jos bionfals sur la santé [amé-
lioration de la circulation sanguine) of
les effets esthatiques (remodealage
cle la silhoustte, lutte conlre B cellu
lite el |a peau d'orarnge) scolplebis-
cités par le corps medical.

Vers des salles de remise
en forme aquatique
Laquacyaing, activitd de walo dans feau
reprenant essertiellement les principes
des cours collectfs de vélo dintésieur
de type BRPM [Raw Power in Motion),
qui connait depus quelgues annees
un el succes, n'est plus la seule act-
yite de remise en lorme sur appareis a
faire son apparition dans les bassins.
La tendance est 4 lfimplantation de

voritables espaces aguatiques dont
les appareils permettent une grands
varets d'exercices, aussi bisn & dormi:
nante musculaire gue cardin-wasculaines,
La conceplion de ces eguipements
sapparente plutdt aux modules de
rernise en forme de plein ain, c'est-a-
dire: sans charge additionnalle et sans
mecanisme de fransmission (chaina
oLl courraia), Alin de resister a la como

sion o Peau, s sont falbhgues eninox.

Le Lagon Tonic

Expérmenté maintenant depuis un
peu plus de deux ans, avec la conii-
bution d'un medecin du sporl, le
« Lagon Tonic = ast un goncepl de
cirouit-training agualique développs
par la socicts Vet Marine, Initialement
lestd en acces libre (gratuit ou payant)
of sous forme d'activits encackée, c'est
cetle demiére aporoche gui a Ste refe-
rie car elle permnet pleinemeant d'op-
timiser |'utilisation de chague appa-
rell par chague participant. Le rile de
['&ducateur est fondamental ; place au
centre du disposilil, il nythme [a rota

tion sur les differents apparails, il sol-
ficite et encourage, il observe et cor-
rige le cas échéant la réalisation des
exercices effectuss:

Ca circuit-fraining est composeé da dix
appareils (deux séres de cing appa

reils distincts) permettant la realisation
de plus de 150 exercices difftrenis,




Composition

du Lagon Tonic

Cardieau bike !

Veln aguatique permetant la réalisa-

lion de plus de 50 esaroices dillérants

sollcitant ;

o i gysieme cardio- respiratoire 81 Cir
i datoire

o [os cuisses, les abdaminaux el par
sallement les bras.

Cardi'eau pooiski :

yilo eliptinue aguatigue perrmnetiant 12

réalisation de plus de 20 excroices dif-

férents solicitant .

o | systeme cardio reapiratoirs ef Gir-
culatoire |

o log cuUisses, las abdominaux, (<]
Epadles et ke dos.

Cardi'eau run :

Tapis de marche ou de CoUrse parmiet-

tarit la réalisation de plus de 20 el

cices différents solictant ©

» & systeme cardio- respiratoire et cir-
culatoirs |

o o5 cLieses, s abdominatx et [&qui- A% o

lire. e CoNCERt & 1 Cl
s personnNes Ul i pas
Cardi'eau bodyleg : les; salles de NESSES

Apparel de renforcament musculaire Alaisser pour des =
parmetiant la realisation de plus de tigrmes articulares s TR
=0 exercices différents soliciiant BS  circuit-Training Sinscit 66

shducteurs ot adducteurs, lesabdomi- — yne démarche i rarries prOEFess
HET: eSS RS, los bras, les €pauies,  gune activilte prySIaus (réathietsation)
le clos et Iequilire. o de réducation fonclionnela sute 2

o . une Hlessure,
Cardi'eau twistep :

Aoarsil de renlorcans it miusculare -
o P Un gain de temps
permettant la realisalicn de piug de 50 ; . .

e différents solliciiant | a5 séances s'organisent sEco LN prre
i-_..‘a{l'-lr.,'l{_,[-!,._-. o) OTH”_H - Ib.l B 5 . cipe oie rotation de quelnues rnLEs
= |2 sysiome cardio- respirators et ar Y fiace 2 ;

cxlatoire =ur chague appareil. | 'enchainemenl

LAICAY 't "
: : ) snre: O aar o wei raalise
o |3 tille. les abdominaux, es CUISSes, entre chague exercice s I l,l

s pras, I pectoraux, le dos | sans ou avec trés peu de recUpera-
» |3 coordination race 4 |a comiina Ok 'LSE:' 5e00NdEs MEXIMU- ”L,“””.T

une séance de 45 minutes, [e circU

con des dew slicks amovibles et le: ; :
cormplet peut e reatisd e Ol oIS

shoppau.

fia, Comrairament A des seances fra-
ditinnnales d'entrainement CONGUES
avec dos obeclis speciiques, lexa
cution des exercioes vanes permet de
raveer difierents groupes MUSCUIAIeS
et d'agir Sur e plan cardio-vasculaire
P LI TIEE COUrs.

Tous ces appareils sor W autostables
gl ne necessitenl AUcLUr poirt d’an
orage spacifioue, ce pqui i leur
installation trés aisée. La profondeur
moyenne &t idesale des bassing se situe
4 1.20 metre mais peut wariar enire
110t 1,40 mélre. Limplantation des
apparcils o i permettre la rmclleLrs
allemance possinle des groupes TTILS-
culaires ravailes el permets aleduca
lewr sportif de se trouver akl centra du
disposiil, 'est pat Ui nous consel-
lors une crganisalion se rapprachant
AU plus pres du corcle ou du canes.
Afin d'augmenter encore 18 dhiversite
des excroices, chanue apparei dis
pose dedements o anoroches de divers
aooessoines els que des glastioues.
Caux-cl cormpletent idealement le ren-
fornarment s lkaire des apaules, des
bras, du dos et des peclorad...

Des séances ludiques

et conviviales

Plutdt que de repetar plugieurs frisrle
memea exarcics ou de pratigusr une
actpite ar conting pendant PAUSiELTS
dizaines de minues, e Sircuit-training
permiet d'eviter la lassitude grice & la
yariation des exercices proposes e
4 la durée d'exsoution Tes pourte de
charun dentre sux. Ge concept offre
fa possibiile de s'er rainer & plusisurs
iout en respectant 1es capaciles etles
cbyjeciiis de chacurs.
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accessible a tous

| s stanons 5 Adressent aussi bien
aux sporifs debutants AU AL PO
tifs confimmis car chacue participant
[jere S0 cnoagement physkue en
frncion che 5es propes CARAGIHES.
Tout le monde a ainst 2 possibiite
de progresser en adaptant ce lype
_ dentrainernent & son profil. Gréce
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