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Notre lecon mensuelle

Le plongeon ordinaire arriére carpé
André Metzener, Macolin
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Exercices progressifs

La bombe (1 m)

Position de départ : & I'extrémité de la
planche, dos & l'eau, torse fléchi en
avant, mains saisissant les chevilles,
jambes tendues (= corps carpé). Fig. 1.
Laisser chuter en arriere. Les genoux
doivent rester tendus, les mains ne la-
chent pas la prise aux chevilles. Le re-
gard est toujours fixé sur les pieds.
Fig. 2.

Chute arriére carpée (3 m)

Position de départ: comme pour la
bombe. Fig. 3.

Laisser chuter en arriére, sans lacher
les prises et en regardant toujours les
pieds. Fig. 4.

L'ouverture. Seul le haut du corps se
renverse en arriere. Le regard, tou-
jours fixé sur les pieds, contréle que
les jambes restent au méme endroit
afin qu'elles ne soient ni jetées en ar-
riere (position cambrée) ni ramenées
par une flexion dans les hanches. Fig. 5.
L'entrée & I'eau. Les bras sont mainte-
nant amenés dans le prolongement du
corps, au-dessus de la téte. Il y a pour
cela deux possibilités : les mains pas-
sent le long du corps devant la poi-
trine et la téte, coudes fléchis, mouve-
ment plus facile au début, le regard
suivant les mains, permettant ainsi un
contréle visuel continu de la position ;
ou bien, ils passent par le coté en res-
tant tendus. Cette facon est plus diffi-
cile a exécuter, mais plus élégante ; le
début de cette phase est bien visible
sur la fig. 5.

Sitét aprés avoir vu les mains qui se
touchaient, le plongeur a placé sa téte
entre les bras par lesquels elle sera
bien protégée. En extension compléte
dans toutes les articulations, le plon-
geur entre a l'eau.

Remarque

Avant d'entreprendre le plongeon or-
dinaire lui-méme, le plongeur doit par-
faitement maitriser la chute arriere car-
pée, ainsi que la chandelle arriére
(saut sur les pieds), en position droite
ou carpée. Pour ce dernier exercice,
il faut faire particuliérement attention
4 ce que le départ du tremplin (dé-
tente) soit exécuté avec une extension
compléte des hanches, et en levant
les bras fout en haut. Et seulement en-
suite la position carpée est amorcée.




Plongeon ordinaire arriére carpé
Position de départ. Debout & I'extrémi-
té de la planche, face au tremplin,
bras en avant & hauteur et largeur
d'épaules, la moitié du pied débor-
dant en arriere.

Mouvement d'appel : Les bras s'abais-
sent sur les cuisses (pas de flexion de
genoux !). Fig. 7.

En s'élevant sur la pointe des pieds, le
plongeur lance les bras de cé6té en
haut. Fig. 8.

En fléchissant les jambes, le plongeur
balance les bras de cété en bas. Fig. 9.
La détente : Les jambes « enfoncent »
la planche, les bras se lancent en
avant en haut... Il est & remarquer que
pour ce mouvement, ils sont légére-
ment fléchis: cela permet ainsi de
s'élever en hauteur, en évitant de ti-
rer en arriére, ce qui donnerait im-
manquablement une position cambrée,
et une rotation difficilement contréla-
ble. Fig. 10.

Aprés une détente explosive des jam-
bes, le plongeur s'éléeve, trés légeére-
ment incliné en arriére, en extension
rectiligne compléte, bras en haut, dans
le prolongement du corps, regard tou-
jours dirigé en avant. Fig. 11.

Le carpé : Les bras restent en haut, les
jambes bien tendues s'élévent vers les
mains. Fig. 12.

Le carpé est terminé. Le torse est le
plus fermé possible sur les jambes, les
mains touchent et saisissent méme les
chevilles, le regard est dirigé sur les
pieds. Fig. 13.

L'ouverture : Le torse bascule mainte-
nant en arriére, regard toujours dirigé
sur les pieds. Il est important que les
jambes restent fixées ainsi en haut, et
qu'elles ne tapent pas en arriére
Fig. 14.

L'extension : Le corps s'allonge main-
tenant en extension compléte. Remar-
quez comme la musculature abdomi-
nale est rentrée pour éviter a tout prix
une position cambrée. La téte ne tire
pas trop en arriére. Pour venir dans la
ligne du corps au-dessus de la téte,
les bras passent, fléchis en longeant
la poitrine et le visage, ou tendus par
le coté, comme c'est le cas sur la
fig. 15.

L'entrée & I'eau: Le corps doit étre
en extension complétement rectiligne,
sans cambrure ni cassure. La muscula-
ture abdominale reste rentrée, les ge-
noux et les chevilles bloqués. Les
mains se fouchent (éventuellement
pouces crochés) et la téte est proté-
gée entre les bras. Sans éclaboussu-
res, le corps glisse dans |'eau, com-
pletement tendu (en particulier les ge-
noux) jusqu'd ce que les pieds aient
disparu sous |'eau. Fig. 16.
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