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A. Metzener

1. Préparation: mise en train,
échauffement

— Alterner la marche et le marché-
sautillé

— Debout: cercles symétriques des
bras, 3 fois en avant, 3 fois en
arriére

— Course légére, avec 1 saut tous les
3 temps: g., dr., saut g. — dr., g., —
saut dr. La détente, en hauteur, se
fait alternativement avec une jambe
et avec l'autre.

— Exercice d’assouplissement du cou-
reur de haies:
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Allonger le torse en avant, en tirant
le menton en avant, et non en
essayant de toucher du front la jam-
be tendue.

— Saut a la corde: 1 saut a chaque
tour de corde, en insistant sur I'ex-
tension des genoux et des pointes
de pieds.

— Couché a plat-ventre: exercice
d’assouplissement des épaules, en
tenant une corde
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(% cercle de bras en arriére et en
avant)

11. Plongeons en avant et en
arriére, avec élan en avant

Organisation du groupe:

tous les exercices se font avec élan,
collectivement, au bord du bassin

a) tous les éléves ensemble

b) % classe simultanément, tous les
numéros 1, puis tous les numéros 2,
si un certain espace est nécessaire.
Dans ce cas, la série précédente
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y Notre lecon mensuelle
Plongeon

attend au bord dans |'eau, et sortau
moment ot la série suivante a plon-
gé. On obtient ainsi une «circula-
tiony» qui garantit un bon rende-
ment et évite toute perte de temps.

Abréviations: a = droit

c = groupé

Exercices:

— Chandelle avant a, bras restant en
haut

— Chandelle avant a, en ramenant les
bras au corps

— Chandelle avant c¢, en restant

groupé «en paquet»

— Chandelle avant ¢, 3 phases: monter
en extension, bras en haut,
grouper et retendre

— Plongeon de départ, avec élan, et
appel des 2 pieds

— Ildem; sitdt aprés lI'entrée a l'eau,
effectuer % vrille pour glisser sur le
dos

— Idem, mais effectuerla % vrille avant
d’entrer a I'eau

— Qui peut effectuer une vrille entiére ?
% vrille en I'air et I'autre % dans
I'eau; puis 1 vrille entiére dans I"air
avant l'entrée.

— Elan, appel d'un pied, saut longueur
en avant, pour «atterriry sur le dos
(Image: de la jambe libre, shooter
loin en avant, et tomber «a la ren-
verse»

— Idem; mais avec appel des 2 pieds

— Idem avec % vrille, pour «atterriry
a plat ventre.

11i. Plongeon sans élan, avec
départ dos a l'eau.

— Chandelle arr. a bras restant en haut.
— Chandelle arr. a Enramenant les bras

— Chandelle arr. ¢ en restant «en
paquet»

— Chandelle arr. c: extension, grouper,
extension.

— Chandelle arr. ¢ ou b: pour arriver
assis en V
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1V. Estafette-navette.

— Plongeon de départ; 1 mouvement
complet de nage; saut périlleux en
avant (ou roulade en avant) dans
I'eau; nager.

— Plongeon de départ; % vrille dans
I'eau pour glisser sur le dos; péril-
leux arriere (ou roulade arriére);
continuer a nager sur le dos.

Nous rappelons la régle des estafettes
en natation: le suivant ne peut quitter
le bloc ou le bord que lorsque le précé-
dent a touché le mur.
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