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Notre leçon mensuelle

Plongeons en arrière
André Metzener

I. Préparation mise en train, échauf-
fement

- Alterner: marcher en av. et courir
en arr.

- Alterner: inversement, marcher en
arr. et courir en av.

- Vz vrille, courir en arr., Vz vrille, courir
en av. (toujours dans la même
direction)

- En courant: tous les 4 temps: sauter
avec 1 vrille entière (appel d'un
pied) et reprendre exactement la

même direction. (Appel tous les 4

temps)

- Même exercice (vrille entière) mais
avec appel des 2 pieds

- Les 2 exercices précédents sont à

faire aussi en courant en arr.

Exercices à mains libres

Photo 1

Photo 2

- Abaisser le torse en gardant le dos
plat, rester 6-7 sec. en gardant les

genouxtout àfaittendus. (Ph. 1 et2)
- Couché sur le dos, mains le long du

corps: lever les j. (genoux tendus)
et les hanches, pour aller toucher le

sol des pieds en arr. de la tête.
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Dessin 3

- Ex. isométrique: couché sur le dos
(ou sur le ventre), bras allongés dans
le prolongement du corps et serrant
la tête, mains crochées: contraction
isométrique de tout le corps (surtout

des muscles abdominaux et

fessiers) pointes de pied en
surextension. Tenir 7 sec.

I. Gymnastique au sol
1 vrille, roulade arr.: 3 fois consécutivement

Accroupi: début de roulade arr.,
extension en repoussant les pieds
vers le ciel, rester en chandelle un
instant.
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Dessin 4

- Même exercice, précédé d'une
roulade complète

- Vz roulade arr. - Streuli (avec 1 aide
qui tire les j. vertic. en haut)

- Balance dorsale (avec partenaire)

III. Exercices dans l'eau

- Plongée en canard, inversée. Couché

sur le dos; grouper; basculer en

arr.; tendre les j. verticalement en h.

en regardant le fond du bassin pour
tenir en équilibre à l'appui renversé
tendu (eau à hauteur de poitrine ou
d'épaule). D'abord avec aide d'un
partenaire, puis seul.

- La «bombe» (carpée)
Maintenir la prise aux chevilles
jusqu'à ce que les hanches soient
dans l'eau. Seulement ensuite, tirer
le torse en arrière, extension.
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Dessin 5

La «bombe» groupée (d'une planche
ou rebord d'un m)

Dessin 6

- chuter en restant groupé
- lorsque la tête est en bas, extension

A la fin de ces 2 exercices, il faut
s'allonger pour aller toucher le fond
à la verticale. Eviter de cambrer pour
revenir contre le mur ou ressortir
plus vite.

IV. Estafette-navette
Plongeon de départ, Vz vrille dans
l'eau pour glisser sur le dos;
roulade arrière (périlleux arr.), conti-
nuerennageantsurledos. Dessin 9
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- en arrière (avec aide d'un parte-
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Dessin 8
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