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Enseignons quelques plongeons

par André Metzener, maitre de gymnastique et de sport, Macolin

Tout I'art de I'enseignement consiste @ amener les éléves progressivement aux plongeons voulus, tout en se jouant, et surtout
en évitant les « claques » désagréables et décourageantes.

Comme chacun sait, nous connaissons trois positions du corps pour l'exécution des plongeons : droite, carpée et groupée.
Nous n'avons utilisé, dans les exemples suivants, que la position groupée qui permet une rotation facile et rapide. Nous avons
volontairement omis la description de I'élan ou du mouvement préparatoire des bras précédant I'exécution des plongeons en
leur forme finale. Nous les supposons connus, et surtout nous répétons qu'ils doivent avoir été au préalable bien exercés. lls
constituent une base indispensable pour la réussite de I'enseignement des plongeons.

Il est clair que pour toutes les roulades sur la planche, il faut la recouvrir d'en rembourrage (tapis en caoutchouc mousse, linge).

Plongeon ordinaire avant groupé

Exercice d’entrée a I'eau

1 Position de départ: & I'extrémité de la planche, & genoux,
assis sur les talons, bras allongés dans le prolongement du
corps, mains jointes (pouces crochés), téte protégée entre
les bras. Amorcer la chute en avant en touchant les cuisses

“de la poitrine.

2 La chute est amorcée. Eviter de se pousser en avant.

3 Le corps s'allonge pour I'enirée & l'eau.

4 Le corps se tire, droit, jusqu'au fond du bassin.

5 Position de départ : accroupi a l'extrémité de la planche,
téte entre les bras allongés, pouces crochés, poitrine con-
tre les cuisses.

6 La chute s'amorce. Ne pas se pousser en avant, mais plut6t
penser & lever les hanches.

7 Le corps se tend pour l'entrée & I'eau.

8 Il se tire, allongé, jusqu'au fond du bassin.



Exercice d’entrée a I'eau (du tremplin de 3 m.)
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Position de départ : assis a I'extrémité de la planche, corps
groupé serré, mains tirant les genoux & la poifrine.

Dans cette position, laisser chuter en avant.

Laisser fourner jusqu'a ce que la téte soit en bas.
L'extension commence : les jambes s'allongent oblique-
ment en avant (éviter & tout prix |'extension en arriére qui
améne la dangereuse position cintrée), les bras viennent
dans le prolongement du corps.) L'extension est terminée
pour l'entrée & I'eau.

Le corps glisse dans l'eau, en se tirant, allongé, jusqu'au
fond.

Plongeon ordinaire avant groupé
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Début du mouvement de départ : les jambes commencent
'extension, les bras sont balancés en avant en haut.
L'extension se termine. Passant maintenant devant la téte,
les bras vont commencer le mouvement « d'enroulement ».
Le corps se groupe. Les mains viennent saisir les jambes, les
hanches se lévent. Le plongeur pense a faire «le dos rond ».
Les mains ont saisi les genoux, les hanches montent encore.
L'extension commence.

Le corps est bientét prét pour I'entrée a I'eau. Les bras vont
encore s'allonger dans le prolongement du corps pour pro-
téger la téte. Les jambes ayant été tendues un peu vers
|'avant, la position cintrée est ainsi exclue.




2%
Saut périlleux
avant groupé
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Double roulade en avant
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Départ pour la premiére roulade effectuée sur le tremplin (recouvert d'un tapis)

La roulade est amorcée, le corps va rester bien en boule.

Les mains sont venues rapidement saisir les tibias.

Groupé serré, le plongeur se retrouve accroupi juste & l|'extrémité du tremplin. (Il faut
naturellement avoir réglé la distance au préalable).

La deuxiéme roulade commence.

Les jambes donnent une légére impulsion.

Le corps continue de tourner, il est groupé serré, la téte cherchant & toucher les genoux.
Le corps reste en boule pour I'entrée & I'eau.

Roulade en avant a I'extrémité du tremplin

28
29

30
31
32

33

Position de départ pour la roulade en avant ; lever les hanches.

La roulade est amorcée ; la nuque s'est posée a |'extrémité du tremplin (I'endroit de la
pose des mains a naturellement été repéré a |'avance).

Les mains viennent saisir les tibias

La rotation se poursuit, corps toujours groupé, regard sur les genoux (important).

Grace a I'élan db a la position d'introduction de la roulade, la vitesse de rotation est suffi-
samment rapide pour effectuer I'extension qui débute ici.

L'extension des jambes s'achéve pendant l'entrée a I'eau. Dans les trois derniéres vues,
remarquer la position de la téte et la direction du regard. Une grave faute & éviter consiste
& terminer cet exercice comme une bascule sur la nuque.




Saut périlleux avant groupé, départ accroupi
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Position de départ : accroupi & l'extrémité du tremplin, bras fléchis, mains a hauteur des
tempes. Provoquer de légers mouvements de la planche.

Amorcer la roulade-saut périlleux. Les bras vont en avant en haut, avant de venir prendre
les jambes (enroulement).

Phase importante : les hanches montent (faire le gros dos).

Les mains ont saisi les tibias, le corps est groupé serré.

Dans cette position, la rotation continue, regard sur les genoux.

L'extension des jambes se fait pour (ou pendant) I'entrée & l'eau. La téte n'est pas jetée
en arriere.

Saut périlleux avant groupé
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A I'atterrissage du saut d'appel (ou aprés I'élévation des bras de cété pour I'exécution sans
élan), les jambes se fléchissent et les bras sont balancés de c6té en bas.

L'extension commence : les bras sont montés en avant, a la hauteur du visage.

L'extension des jambes va se terminer, les mains montent encore.

L'envol s'est effectué. Les mains se rabattent vers les jambes contribuant ainsi & I'enroule-
ment du corps. Les hanches montent encore, les jambes se groupent.

Le groupé est terminé ; les mains tirent les genoux a la poitrine, le regard est sur les genoux.
« L'ouverture » commence : les jambes se tendent en avant a la position carpée.
L'extension se termine pour |'entrée a |'eau.

Droit, le corps glisse dans I'eau.
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