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Le saut roulé plongeant

b o

/

/

/

0]

®

Considéré dans son ensemble, le saut roulé plongeaht est un mou-
vement tres simple. Nous' voulons en définir- ici-une possibilité
d’initiation méthodique qui ne tient compte que des éléments
importants.

Chaque sauteur effectue le saut roulé plongeant un peu différem-
ment. Les principes de base demeurent cependant les mémes. (Tous
les dessins figurant dans cet exposé correspondent a un sauteur
«gaucher»; le «droitier» doit examiner ces images avec un miroir).
De la position a I'appui sur un cheval, une bordure de jardin ou
un petit mur, se balancer alternativement a gauche puis a droite.
Elancer les jambes le plus haut possible: une en avant et I’autre
suivant le mouvement. Veiller & la position des jambes: les genoux
repliés doivent étre maintenus le plus possible écartés de coté.
Saut de brochet, en avant. Celui-ci constitue le mouvement de
base le plus importarit du saut roulé plongeant; il doit étre par-
faitement maitrisé. Attention: la réception au sol doit s’effectuer
les bras tendlis. Appui avec les maiﬁs ouvertes, puis roulade
souple en avant. ‘

Rouleau sur '’épaule droite.

La direction générale du mouvemnt est maintenue. (Elan
oblique). Aprés le saut, le haut du- corps bascule verticale-
ment, par rapport a la latte. La main droite touche ainsi la pre-
mieére le éol et la roulade s'effectue obliquement de I’épaule droite
sur le dos. Elan oblique (seulement 3 a 4 pasi. Hauteur pour

débuter, environ 70 cm., puis augmenter progressivement.



Le franchissement (bascule). Plus la latte s’éléve, plus le mou-
vement_se subdivise et.perd.de, sa.continuité.

Tout d’abord monter a la hauteur de la latte, puis «plonger» et
atterrir. Dés que le torse, par une ascension verticale, a atteint
la hauteur de la latte, il convient de «basculer» par dessus la latte
et de plonger le plus directement possible. Le bras droit fait le
mouvement comme pour s’aggripper sous la latte! La jambe de
s_aut est ainsi automatiquement propulsée par dessus la latte, ce
qui ne serait pas possible par la seule extension. Plus on «plonge»
rapidement et verticalement, plus 'atterrissage s’effectue aisément.
Plus la latte est élevée, Qlus il est nécessaire de s’élever pour la
franchir (!). Il est faux de vouloir aborder latéralement ou obli-
quement la latte, des l'appel. I1 faut monter verticalement et
naturellement le plus énergiquement possible, pour ne «plonger»

que lorsque l'on a atteint la hauteur voulue.

Et pour clore encore deux choses:
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Le plus important dans le saut en hauteur, c’est I'appel. Celui qui ne leffectue pas d’une maniére correcte

(bonne position de la jambe d’appel, de la jambe d’élan et des bras) ne parviendra jamais & de bonnes perfor-

mances, en dépit d’une technique raffinée du rouleau.

Le second point a rapport a la fosse de saut. Si elle n’est pas suffisamment grande et tendre, des accidents

sont quasi inévitables. Il est préféfable de renoncer au saut roulé plongeant si l'on ne dispose pas d'une

bonne fosse de saut. Le niveau de la fosse de réception doit étre au moins égal a celui de la poutre d’appel,

mais de préférence 30 cm. plus élevé.
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