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. l' Plongeon

«»

André Metzener

I. Préparation
— Marché-sautillé.

insister sur: extension des arti-
culations chevilles, genoux, han-
ches de la jambe d’appel; tra-
vail de la jambe d’élan: cuisse
horizontale, jambe verticale.

— Cercles de bras symétriques : 3
fois en av. et 3 fois en arr., avec
élan rythmique de tout le corps.

— Marché-sautillé avec 2 pas inter-
médiaires :
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—Le méme exercice avec élan
symétrique des bras :
en av. en h. avec le sautillé, et
en av. en bas avec les pas inter-
médiaires.

— Cercles des bras avec «dislo-
cation » des épaules :
avec un linge ou une corde a
sauter en mains, les coudes res-
tent complétement tendus.

— Le méme exercice, mais avec le
torse incliné en av. »

— Saut de grenouille, avec un sau-
tillement intermédiaire.

— Attention : les coudes

tendus !
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— Sans arrét, sauter sur place : une
fois en extension, une fois en
groupant (en tirant les genoux
fléchis a la poitrine).

— Exercice du coureur de haies.

restent

— Mouvement des bras pour les
plongeons sans élan :
Position de départ : debout, bras
au corps (comme au garde-a-
vous). Appel : élan des bras de
c6té en haut, en se levant sur
la pointe des pieds sans aucune
flexion des genoux: puis, sans
interruption, flexion, extension
des genoux avec élan simultané
des bras de c6té en bas en avant
en haut.

Exercer :

en sautant sur place,

en sautant 30 cm en avant,

en sautant 30 cm en arriére.

Il. Exercices de plongeon

Organisation du travail :
Tout le groupe est sur un rang au
bord du bassin.
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Notre lecon mensuelle:

Le moniteur démontre d’abord
I'exercice, puis il en commande
I'exécution a tout le rang simul-
tanément. S’il y a trop d’éléves, il
faut faire numéroter par 2; au
signal, tous les numéros 1 sautent,
attendent dans I'eau, et sortent en-
semble au moment ol les numéros
2 sautent.

Une telle organisation, stricte, per-

met de gagner beaucoup de temps

et entretient une bonne émulation
dans la classe.

Remarque pour les exercices sui-

vants : ils doivent tous étre exécu-

tés en avant et en arriére (départ
face a I'eau, puis dos a I'eau).

— Debout, bras en haut: se lever
sur la pointe des pieds, fléchir
et tendre les jambes pour sauter
en chandelle dans l'eau.

— Avec élan des bras (voir descrip-
tion en fin de premiére partie),
sauter en chandelle :

a) aprés la détente, les bras res-
tent en haut pour I'entrée a
I'eau ;

b) aprés un certain temps d’ar-
rét, les bras sont ramenés le
long du corps pour I'entrée.

— Avec élan des bras: saut «en
paquet » ; lever d’abord les bras
en haut, grouper, et rester forte-
ment groupé.

— Chandelle groupée : méme exer-
cice, mais retendre les jambes
avant I'entrée.

— Chandelle avec 'z tire-bouchon
a gauche.

— Chandelle avec 'z tire-bouchon
a droite. ‘
— Exercices d’entrée a 'eau par la

téte :

— départ assis— a genoux (der-
diére sur les talons et poitrine
sur le cuisses): s’allonger
pour aller faire un appui ren-
versé (équilibre sur les mains)
au fond du bassin.

— départ debout carpé ;

—départ de la position accrou-
pie.

Ill. Exercices de gymnastique pour
se réchauffer

— Appui  renversé bras tendus
(équilibre) : la colonne vertébrale
doit étre rectiligne, sans cam-
brure, les bras complétement
tendus.

— L’homme raide.

— Grouper-ouvrir (musculature ab-

dominale).

IV. Apprentissage du plongeon
retourné groupé
(plongeon en avant, départ fa-
ce au tremplin)

Préparation a sec.

Position de départ : debout, penché

en avant avec une légére cassure

aux hanches, regard dirigé sur le

sol, environ 1,50 m en avant des

pieds, bras levés en haut.

Appel en se levant sur la pointe

des pieds, fléchir et tendre les

jambes pour sauter en reculant de

40 cm env. :

— Le méme exercice, mais a la fin
de la détente : «enrouler » avec
les bras en groupant une jambe.

Préparation dans |'eau
— Plongée en canard.
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— Plongée en canard, mais en in-
sistant sur le déplacement
(translation) en arriére au mo-
ment de la rotation en avant.
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— Exercices exécutés collective-
ment du bord du bassin.

— Départ debout dos a [I'eau,
bras en haut: chandelle ar-
riere droite.

— Avec élan complet des bras,
chandelle arriére droite.
Idem mais chandelle arriére
groupée.

— Plongeon retourné groupé.

Position de départ comme pour

la préparation a sec. Aprés le

départ : «enrouler» avec les
bras pour grouper et rester
groupé.

— Méme exercice, mais une fois
dans l'eau, s’allonger pour faire
un équilibre sur les mains au
fond du bassin.

Ainsi le mouvement complet a
été réalisé !

— Allons maintenant au tremplin
de 1 m. Ce sera plus facile puis-
que nous avons lI'élasticité du
tremplin et la hauteur en plus.

— Faisons I'exercice avec le mou-
vement complet des bras pour
I’élan.
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