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Enseignons quelques plongeons! suite)

André Metzener

Plongeon ordinaire arriére groupé

Chute arriére

1 Position de départ : accroupi a 2 La chute s'amorce en tirant la téte
I'extrémité de la planche, dos a en arriere,
I'eau, corps groupé serré.

Plongeon ordinaire arriere chuté

L oo : : .
1 Position de départ : assis a |'extré- 2 Amorcer la chute en tirant la téte
mité de la planche, dos & I'eay, en arriére.

corps groupé serré.

Plongeon ordinaire arriére groupé

1 Debout a I'extrémité du tremplin, 2 Seulement apres |'extension de |'en-
dos a I'eau. vol : grouper en levant les genoux
Pour I'envol, extension compléte dans les mains. La téte n'est pas
(hanches, genoux, chevilles) en lan- renversée en arr. Regard a |'horizon-
Gant les bras, en av. en haut. tale.

Regard sur le bout du tremplin.



3 La téte tire toujours plus en arriére,
les mains tirent les genoux.

3 «Ouvrir» le groupé en tendant les
jambes & la position carpée.
Important : le regard fixe encore les
pieds, c'est le moment déterminant
du plongeon ordinaire arriére.

3 « Ouvrir » : seules les jambes sont
tendues ; les bras restent au corps ;
la téte reste dans sa position, regard
dirigé sur les pieds.

4 Le plongeur cherche I'eau du regard. 5 Entrée & l'eau sur la téte, le corps
restant bien groupé.

E o

4 Seul le torse est tiré en arriére, 5 ..d'étre en extension pour l'entrée
afin... a l'eau.

4 A ce moment seulement, la téte est 5 Le corps entre dans I'eau, en exten-
renversée en arriére (chercher |'eau sion compléte.
du regard). Les mains glissent le
long du corps a la position d'entrée
a l'eau.



Saut périlleux arriére

Roulade arriére

Position de départ : couché dorsale-
ment sur la planche, les épaules arri-
vant juste a 'extrémité, laissant la téte
libre en arriére.

1 Lever les jambes groupées en tirant
les genoux vers le menton.

Roulade arriére

Position de départ : accroupi (éven-
tuellement : assis). Afin de se placer a
la distance correcte, se coucher sur

le dos, épaules dépassant légérement
|'extrémité de la planche ; en fléchis-
sant les jambes, amener les pieds
contre les fesses et se mettre accroupi,
sans les déplacer (pour le départ
assis : simplement s'asseoir sans dé-
placer les hanches).

1 Se laisser rouler en arr., mains aux
tibias, téte tirant en arriére.

Saut périlleux arriére

Position de départ : debout a I'extré-
mité du tremplin, dos a l'eau

(la moitié du pied sur la planche).
Appel : En se levant sur la pointe des
pieds, lever les bras de coté en haut ;
en fléchissant les jambes, les abaisser
rapidement de c6té en bas, puis...

1 ..vient l'extension de départ, en
lancant les bras en av. en haut.

2 Lever les hanches, tirer la téte en
arriére. (Les mains restent encore
sur la planche.)

2 L'arriere des épaules servira de
point de rotation & l'extrémité de la
planche. La téte continue de tirer
fortement en arr., les mains tirent
les genoux & la poitrine.

2 Le groupé s'amorce : les genoux se
|lévent pour aller entre les bras
tenus en haut ; simultanément
(différence avec le plongeon ordi-
naire arriere), la téte tire en arr.



o 5

3 La téte tire toujours en arr.
Rapidement, les mains viennent
saisir les jambes.

serré.

3 Le corps est groupé ; les mains
ayant saisi les tibias, tirent les jam-
bes a la poitrine, la téte tire tou-
jours en arriere.

4 Les mains tirent fortement les
genoux a la poitrine.
Cela permet une rotation rapide.

4 Grace a l'élan di & la position de
départ, la rotation est plus rapide
que dans |'exercice précédent. Elle
donne ainsi le femps de se tendre
avant l'entrée a |'eau.

4 La rotation continue ainsi, corps
groupé serré.

5 Rester groupé pour l'entrée & |'eau.

5 Finir |'extension compléte pendant
I'entrée & |'eau.
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5 Au moment vouly, les jambes se
détendent énergiquement (légére-
ment vers |'arriére) pour |'entrée
a l'eau.



	Enseignons quelques plongeons! [suite]

