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Nouveau Modéle Meccano
Appareil pratique de culture physique

La mécanique, qui trowve des applications dams tous bes domaines
de la vie moderne, a fait, aa cowers de ¢es dernibres années, une
nowvelbe conguéte | elle & péndiré dans bes gymnases e I salles de
culture physique, Les appareils mbsaniques qui y sont utilisés et
dant 'empled s généralise de plus en plus, sont l.l-n_[i::lh. CTET] i
développement de "ensemble de 13 misculature, sodr 3 I'exercice
de certaes groupes de muscles qui entrent en jen dans des sporis
ou jeux athlétigues décerminés,

L-appareill connu sous be nom de machioe 3 rames 650 wi dis
engins mécaniquees les plus ingénsus 21 88 plis efficaces qui asens
été ipventés pour les exercies gymnastiqoes. Comme imedigue
gam nom, il est desting peincipalement i entrainement des athlies
pratiquant I¢ sport de I'aviron, mais il peut ke également utilisé
par quiconque désire simplement développer la foree €1 12 souplesse
de son corps, Mund d'on sibge coilissant, engian met en action
presque ious les mascles dis coeps et contribue 3 développer ches le
sujet une reapirion profonde et rythmague, qui est une comlition
gadiiselle powr que L'acorissement
de la foroe musculaine ne se fasse
pas aux diépems de la
SR,

Le modéle Beccano
déerit dams cet artcle
a #é copad sue les types
lea plm perfectionnds de
machines & ramer mo-
dernes, et peut  Eé0re
emplayé pid N gargon,
Fissi bien que par une
pemsonne adalee,

La copstruciion  cdu
modile dme ©ine come
imEncee par les  deux
rails Jomgrtudinass  swr
leagqaets roude le chamiof
du sitge et gqui constineent les
longerans prancipaux du bdti do
maodéle. Chaoun de Sex ruls @8
construif de Ja  fapom suivanmbe :
Trois Corsitres de 62 cm. sont
placées bout & bout; dewx Cos- F"E' I"I:" gy &
nikres de 3 cm. et deux de 32 gm, | PRAREL VY Rar en
sont boubonnées i elles de (xgon &
foemes upe poutre en « Z - En joignant deux pidces en - & -, on
obtient ume Erés robuste pawre en = U s & rebords. 5i on désire
augmenter encore la solidité des rails, on pul reabarcer les joan-
tures des Carnigres par des Bandes de 5 cm. Les deux rails complets
% relienl enrre cuy au moyen de Corniéres transversales de 32 cm.
placées i des intervalles de 13 wous (vols Fig. a). Pour denmer
encare plis e solsditd 3 'ensemble; bes premire, cinguitnee,
neuviéme et treizibme traverses sont formdes de dewx Cormikres
chacune., En outee, encre les deax ratls on fixe, 3 un écariement de
11 irowms, deux longerons: formis chacun de teods Cormidres de
&2 e, que 'en boulonne 3 toutes les Cormigres-traverses qu'elles
croasemnt.

Une Plaguee sans Bebords de 14 3 6 om. 2 et boulonnée vertica-
femvent 4 chague rail, 3 la distance de 40 cen. de Pexieémicé du
modéle ; ces deux Plagues supportent des Caornitres de 15 cmi. dom
ks extréminés supéricures sont jointes par deux Cosnséres de
3z cm. & formant une potrelle en « L o De chaque cieé du modéle,
ure Tringhe vertscale de 165 % 2 est fixée, par des Accosiplements,
aux Corpigres wverticales.

L svsnémmne de poulies est monté de la fagon swivante = deux Ciar-
mikres de 19 cm. 11 sonl fisées & Pavast du modéle, comme on
le wait swr la Fig. 3, ¢t portent de chague ofté une des Embases
Triangultes Flates qui supportent &8 Celliess g, Chacun de ces
Calliers ¢ powrne librement sur une Tringle de 5 com. domt ke jeu
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latéral est empéché par quatre Colliers fixes ;| les deux Calliers
inbériguars sont écartés des Embases pac quatre Roncde ks, Chacan
de ces Colliers incérienrs porce un Boubom:-Povot mond de deux
Collsers qui somt retenos en bas par une petite Chape d'Accouple-
ment 1o, Cetre Chape d'Accouplement est finde 3 une Cheville
Filetée montée sur le rebard intérieur du radl. Lensemblde comtitue
un gusde ctrés pracigee powr la corde qui relic les ressoris aux
il 1}

Lis Embases Trangulées Plares 13 sont ensusre findes auy rals
{wair Fig. = et 3); et chacume d'elles porte une Cormére de § cm.
Las deisx Cornidres 3¢ § cm., somi pointes enire elles par leuss exigd=
mités supériewres au moyen d'une Cornidre de 32 cm., bes jointares
itant renforcées par des Supperts Trnangulass de a5 mm. La
Cornidre de 32 cm. poroe deuw BManivelles 3 deux Bras qui samt
Bilnées emactement au-dessus de Manivelles semiblables monides

sur les Cornit¢res longitudinales placées

i3 enire les rails, Une Trngle de & cme
’ tenue dans chague paire de Mami-
villes  lorme  |'axe

de chacune  des
poulige & gporge
profonde 1.
Chacung o4«
ces poulies st
formide e dausx

Plaques  {Circu-
laares de 10 <en-
TLMEITES findes
des  demx  cftes

d'weone Poulie
de 7 cm. et dem,
Les  troas  piéces,
composant ces paa-
ligd, #omnf 8aly-
dement assem-
bléee par quanre
Boailaps de 12 mm.
dont chacun &1 blo-
gué &k moyen de deux costre-
écpous, Les poulies somt  folles sar
leizis Tringles, entre deux Collers.
Le ressari, dont la résstance est appelée dexercer les
muscles  des  bras, st corstimé  daps e omodidle  reprd-
sEnlé  sar BOS  gravares par  une bragche diexiensewr, mais
on pourra templacer cetre pikoe, si Iom désmies, par o we ou
plukigurs ressams d'acier ow mEme par s ou huit Elastigues
denviron § 4 6 mallimiétres d'épaisseur. Le ressort de appase:
wsl attaché par une de ses extrémabés 4 la dernabre fraverse de
la bhme du modele, tancdis que par Uawire, il esd fimé & ane
Tringle de¢ 0 cm. 4 Deux Poulics de 53 mam. 3 soer solide-
ment findes 3 la Tringle des desx obtés de Dextrémité du
ressorl, Auk deux exrémités de la Trangle, sent montbes de
petites Houes 3 Boudin gui vowreent librement entre  des Colligss.
Les Rougs 4 Boudin roulemt sur les rebords des Corniéres
lomgitudinales intérieures [voir Fig. 2], Fexirémité du ressorl sns
surélewvie, ni (OEVAILT Pas agripper sur son passage les Craverses.
Desy cordes sont fixées par lewrs coirdmibés dams |es garges
des Poulies de ra mm. 3. Ces cordes passent suiour des
poulies 1, dans les guides g et sont anachies par lewrs exirémi-
e, 4 dex Poulies de 13 wullimdires {identiguement 4 lenrs exied-
mités oppestes arachées aux Poulies 3). Chacune des Poulies
de 1z millimétres, &t Gxie & une Tringle de 38 mallimdrres g
traverse Jes trows centraux de la cornigre eén = U« de ©1 om. 12
de la poignée 8, La Ggure 3 montre fous les détals & |3 pou-
gnée, mais il €50 4 sover, que bes Tringles de 10 GENIMaITes gqud song
biwrdes avec les Rouleaux e bois [poignées propremint dites),
sanl remplacées par des Tringles de 11 em. 13 Les Tringles 2
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dont pous avons décrit e montage plus hawt, empiéchent ks cordes sivement important d'ohserver un rythme régulaer dans exécuton
de s'user contee les Plagues 7. de 'exercice er d'éviter s mouvements saccadés e trop brusques.

HArrivés d o point du montage, Nous pouvons Nous cocu per de la La Fig, 2 représente un modéle muni d'une seule branche d exten-
cossirucnion dis sidge couliszant que L'on vodt sur la Fig. 1. seur relide sux cordes b podgnées, mais cn pourra en ajcuter une o

Le biti comprend dews longeross forneds chacun de deux dtux & I'on désire augmenter la résistamce. Les deux branches
Corndbres de 33 ¢m. § qui sont reliées enire elles 3 leurs exirémités d'extersewsr qui sonl arachees au sigge me sont appelées qie'h samwe-
par des Cormigres de 5 ome et A lewrs miliens par une Bande mir ce dernier en avant. On pewt également supprimer ces branches
i 5 em, Chaque anghe extérieur de ces longerons est finé par deux et muais |2 Cosndkre & de courroves dans lesquelles on glissera la
grandsSupports Triangulaines b une Cornbked verticale de 14 cm., poinie des pieds. Awec cette madification, le appel du siége en
£l hd extrémités des Corniéres opposées sont, de chaque chud, avamt e séra [t que par la force des jambes, exactemant camme
jointes entre elles & Uwide de Cornibres horizontales de 33 cm. dans les canots de couarse.
La rigndité du bili est augmentée par quatre entretoises inclimdes Baen que, comme nous 'avons dit 2o commencernent Jde cer
qui carsistent chacune en dimx Cormidees d 11 cm, 12 se recou- article, les exerceces faits avee la machine 3 ramer déiveloppen:
vranl sur cing trous. AAn de donmser . presgue  bows
plus de prise aux boulons gin 7 e musmclis
travirsimt led Lrous ovales de ces du carps, &l
Cornibres, on place =ne Rondelle =l certaios
st leurs téRes. T groupes e

Sur chaque ofié
du  bdf,  deux
Carnitres de
i1 €m. /'3, sanl

muscles qu'ils font
travailler ef, par cormégquent,
quils diveloppent plus gue les

ALTFER.

manides en ches Lz principauxs de o proupes sont s saivants
¥Iom, |"¢carie- a itscles pecioraux &l lhl'!-lﬂ.l!, muscles diss bras I:I:lhll:ﬂidﬂ. hil'-"F“
Ml e leuss ex- P ”"-'tl:ﬂ:l &£ rmuscles del'!‘ﬂl-ll:l-l'l.l:l:.

trémités  étant e i i Commee dans tous les exercices di gymnastique, § S0 exird
:rE .:-m:j |.?:|'- La Cor- Fif: k. Wue générale du modile mement important de sizivre, €0 e servant de |a I:||:“=|I:h:m!_ 5 I'.lml::'-
nitre de devant est | umn cesrain systdme en évitant de | Fa1

fisbe &u lomgeron latdral du bdi b la dotance de g em, de expémdné dEbut, fop fatiguer M3 miiscles dis le
avant de ce dermier. Le sommet du cheveon est find auw extrémités Ainsi, on d¢butera de préférence avec um & i P dr
intérseures de deux Bandes, doat wie de 4 cm, ¢t I"autee de g em,, seul ressort (ou branche d'extensewr) de ﬂuislm:?t]::a;pr:‘;itmug?
qui sont boulonnées par beurs extréminds oppostes aux Cormibres | progressivement le nombre au fur et 3 mesure ey i-lem, oy
werlicales de 14 cm. Le dessus du sidge es flzl:r!'ni de deux plan- laire se déweloppera. La médene progression, systématique et
cheiies en contre-plaqué qui sont fisdes auw bic par des Boulons bien réglée, devea dtre suivie pour Je nombre de mowvemEnts &
de g mm. /2 munis de Rondelles sous lgurs tétes (voir Fig. 1). | exécuter chaque fods.

Les planchertes dosvent mesurer respectivement 1gx3a ef T4x | Les exercices se feront de priférence be matin, en se bevant -
32 cm. Les roulettes du siége, qui somt au nombre de quatre, | ils vous sortiront rapidement de cet état de demi-sommolence
sont constituées par des Boues 4 Bowdin d¢ 19 mm. montits sur qu'on éprouve généralement aprés be sommeil de la nut et vous

des Tringles de 5 cm. Ces Tringles sont tenues
dans les Cornignes § par G Colliers,

Il est erks important que les Rases 3
Boudin tournent en moune iberié sor
leurs Tringles, car; si ces dernidres
Iisrident dussy dans |es Trous
des Cornibres; le frodtement
qui &%n sUIVeMl, e fesasr
gue mudre au bon fonction-
pemment de appareil, Las W
roubeites du sibges roulent 3
sur e bards inténdum des ¥
rails du modéle.

Pendant ks exercices, le
ssbpe mohile #st poussé en
arrigre contre 'action conjugude de
deiux  fressors arrachis aux Cor-
miéres avant des chevrons latéraux
dis Bin du sabpe, Les exirlmires
opposées des ressoris sonb fixdes
4 la Cornitre porant bkes paliers g
supfrieurs des grandes poulies 3
I"avant due madshe.

Avamt de commencer les exer-
ciges, al e dfudier |4 possnion
correcte que dait prendre e corps.
Assgyez-vous dans le creux  du
sitge, les pieds par terre &t trouves

donneront comme une dese d'énergie et de force pour toute la
. - i e,

Par comire, on ¢ parders bien de faire des
extrcices immédiatement aprés bes sepas ef pen-
dinl les diwx hewres qui |es
suivent ; la digeson qui se pro-
duit pendant ces hewres entraine
& une dipense considérable des forces
Organigues, ef OfN 0& saarait v
apoter celle provessnt des
efforts musculadres sans fa-
tiguer le ceur qui, par ses
pulsaioms cadencées, régle
toutes les fonctions de notre
COT P,

Lies puices suivanies somt
nécessaires 1 13 coONSIfiscEon
g modiéle Meccane de
Machine & Ramer décrit
dars cet article @

deunp*ra;radun®b;
bt du &* 7 40 du n? §;
Sdamn®BEb; &dup g
Bdopga;8dunrgd;
f du n® ge; 3 da a* 04 ;
2dan*sa;adun®1bb;
Adun*Ha;adun*igh;

Fig: 3. L'avam de Fappareil

la position la ples  commoede, Gdan'zob;gdue*33a;
Ersaite, levez les pieds e pignez-les en les appuyant contre la | 3@ e n® 377 18dun” 37a; re8 dun® 38 38 du n® 555 4 du
Carnitre 6. Courbez-vous en avant ¢f saisisses [es deux pogndes & efzb; gdum bg; adun sa; 2 du n® 1obh; 1o de n® 101 a;
Muaintenens, redresser d'umse vigoureuse détenpe vos jambes. En 2dun?nirec; 2dan® nifa; Sdumn® 126a; Bdun®133; 4du
méme temps, attirez vers vous avec foree lis poapnées. O desnier 33 Al 4dun" 198 a; gida n” 197 b; 2 planchettes de contre-
isdvement, lear au début, dodt s& terminer par un effort plus plagué de g om. = 32 cm. ef de 14 %33 cm- 3 brasches d'ex-
brumsgue. Aun moment ou vos bras somt § mols phis, sedsesses- tenafur &n caouichouc ou en ressort d"acier.

aver VOIrE Carps, €0 en terminant e mowvement de vos bras O pourra, en outre, alin de comolider Mensemble du moditle,
gui raménent & vous les poignédes, renversez-vous fortement sur | ume fais terminé; fixer sa base & une plamche as moyen de wis

volre sibpe. Comdee nous Iavans digh fan remarquer, il eso exces- | 4 boas.
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