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Plongeon

André Metzener

Le but de cet article est d'apporter quelques précisions sur

3 éléments des plongeons avec rotation en avant:

— La prise de rotation, (ou amorcé).
La comparaison d'une chandelle, d'un plongeon ordinaire
avant (101c) et d’'un saut périlleux et demi avant (103c)
doit permettre au plongeur et 3 I"entraineur de mieux saisir
certains détails déterminant la prise de rotation.

— Le groupé.
— L’ouverture.

Chandelle avant

Probléme de la prise du tremplin

Que le plongeon se fasse avec ou sans élan, le mouvement des
bras et la flexion-extension des jambes sont les mémes dés la
prise du tremplin. Seule l'intensité des forces varie et rend le
probléme plus difficile avec élan.

Appel sans élan

Aprés le(s) mouvement(s) de préappel, le plongeur se trouve
sur la pointe des pieds, jambes tendues, bras de c6té en haut,
paumes orientées vers le bas.

Appel avec élan

En redescendant du saut d'appel, le plongeur abaisse les bras
latéralement (et non en arriére), paumes orientées vers le bas.
Il prend contact avec le tremplin par la pointe des pieds,
jambes déja fléchies pour amortir le contact (.

(@ et (3 La flexion des genoux et des chevilles s'accentue, tout
le pied prend contact avec le tremplin, les bras continuent leur
mouvement vers le bas puis vers I'avant.

®

Pendant cette flexion, il est trés important de rester bien équi-
libré, d’éviter toute chute en avant et tout abaissement du torse.
Au point le plus bas, le plongeur doit avoir l'impression
d'«étre assis» en gardant le buste vertical et en sentant son
poids sur les talons.

@ et (® Dés ce moment commence la «pression»:

par une extension compléte (hanches, genoux, chevilles,
orteils), les jambes «enfoncent» le tremplin.

Les bras, tendus, s'élévent vigoureusement en avant en haut.
La simultanéité de ces deux mouvements opposés (extension

des jambes et élan des bras) assure le maximum de pression
sur le tremplin, dont la «réponse» sera d’autant plus forte.

Probléme de I"'amorcé (ou prise de rotation)

Nous attirons maintenant I'attention sur le probléme crucial
de la prise de rotation; c’estla correspondance ou coordination
des deux mouvements opposés et simultanés: I'extension des
jambes et I'élan des bras en avant en haut.

Chandelle

Pour la chandelle, il y a correspondance exacte entre la fin de
I'extension des jambes et I'arrivée des bras en haut (®).

Amorcé de la rotation en avant

Pour le déclenchement de la rotation en avant, il n'y a plus
simultanéité, mais décalage: l'arrivée des bras en haut doit
précéder la fin de I'extension des jambes. Ce décalage est
d’autant plus grand que la rotation désirée est plus rapide
(101, 103, 105 ou 107) voir les fig. @ et @ aux pages 224
et 225 ci-aprés.
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101c
Plongeon ordinaire avant, groupé

Les jambes vont finir leur extension.
Les bras vont arriver en haut. (Peu de décalage.)

Les jambes ont terminé |'extension, presque vertica-
lement. Les bras sont dans le prolongement du tronc,
dont la trés légére inclinaison en avant assure le
déclenchement de la rotation. (Centre de gravité un
petit peu en avant de la ligne de force jambe-
tremplin.)

Sitot apres qu’il quitte le tremplin, le plongeur com-
mence a grouper. Le bassin monte. Les épaules se
«fixent». Les jambes se fléchissent. Les bras, tendus,
se dirigent par I'avant vers les genoux.

Important: les 2 mouvements opposés des bras et
des jambes doivent étre simultanés ou: les bras vont
3 la rencontre des jambes exactement en méme
temps que les jambes viennent a la rencontre des
bras.

La position groupée est bien serrée. Chaque main
tient une jambe. Le regard est dirigé sur le point
d’entrée.

®

Début de I'ouverture. _

Ici également, il y a opposition simultanée des mou-
vements des bras et des jambes.

Les bras tendus vont directement par I'avant pour
la position d’entrée dans /‘eau.

Les jambes effectuent une extension «directe» (le
plongeur «rue» exactement dans le prolongement
du corps).

Pour I'entrée dans I'eau, le plongeur est vertical et
rectiligne.

Les muscles abdominaux sont rentrés, les fessiers
bloqués (fixation de la colonne lombaire).

Pointes des pieds en hyperextension.

La téte est exactement entre les bras, bien alignée
avec le torse.

Remarquer la position des mains, perpendiculaires
aux avant-bras: elles forment une surface concave
pour I'entrée dans l'eau.



®

©)

103 c
Saut périlleux et demi avant, groupé

Position bien équilibrée.

Jambes fléchies, bras tout en haut; téte «directe»
(alignée avec le tronc).

Les jambes poussent presque verticalement vers le
haut (pousser le derriére au plafond).

Simultanément, le bloc torse-bras est incliné en
avant.

Attention: I'angle de la hanche est obtenu par la
poussée des jambes vers le haut et non par abais-
sement du torse.

La téte reste «directe». C'est une faute notoire que
de baisser la téte.

® @ (® Le groupé commence sitdt aprés le décollage. Le

plongeur doit avoir I'impression de fixer les épaules
et de lever le dos et le bassin plus haut.

Comme pour le 101c, les bras tendus vont vers
I'avant a la rencontre des jambes qui se fléchissent.
Ces deux mouvements opposés sont simultanés.

Bien groupé, le plongeur tourne et cherche a
retrouver du regard le point d’entrée.

L’'ouverture

Le regard reste fixé sur le point d'entrée.

Les jambes font une extension directe (extension-
ruade).

En méme temps, par I'avant, les bras tendus viennent
également «viser» le point d’entrée.

Pour I'entrée dans I'eau, le plongeur s’allonge, verti-
cal et rectiligne. L'élément le plus important est le
blocage des abdominaux et des fessiers. Remarquer
la position excellente de la téte, exactement entre
les bras (ni «rentréey, ni tirée en arriére) ainsi que
la tenue des mains.
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