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Deux plongeons
André Metzener

401 c
Plongeon retourné, groupé

La position de départ est face au tremplin, la moitié du
pied sur la planche, les talons serrés.
Quels que soient les mouvements de préappel (il y a

5 à 6 variantes), le plongeur se retrouve toujours dans
la même position avant d'effectuer la flexion-extension
pour l'envol:

© Il est sur la pointe des pieds, vertical et rectiligne, tête
droite, bras de côté ou en haut dans le plan du corps,
paumes des mains tournées vers le bas. Il «tient»
solidement, muscles abdominaux rentrés et fessiers serrés,
jambes tendues.

® Le plongeur fléchit les jambes (genoux et chevilles) en
abaissant les bras de côté en bas.
Pendant cette flexion, il se «place» légèrement en
arrière de l'arête du tremplin. Mais il est très important
de rester équilibré, d'éviter une chute en arrière (épaules
qui tombent) ou toute flexion ou inclinaison du torse.
Au point le plus bas, le plongeur doit avoir l'impression
d'«être assis» en gardant le buste vertical et en sentant
le poids sur les talons.

@ Pression sur le tremplin.
Par extension (hanche, genoux, chevilles, orteils), les
jambes «enfoncent» le tremplin, alors que les bras
renforcent cette action en s'élevant vigoureusement,
tendus, en avant en haut.

© Les bras arrivent en haut, les jambes vont finir leur
extension. Il y a très léger décalage.

@ Les jambes finissent leur extension en direction d'un
point situé à environ 25 cm derrière la tête du plongeur.
Cela provoque une légère inclinaison du buste, le plongeur

pensant à fixer ses épaules et à garder les bras dans
le prolongement du tronc.
La ligne de force jambes-tremplin passe légèrement
derrière le centre de gravité, ce qui assure l'amorcé de
la rotation.

© Sitôt après qu'il quitte le tremplin, le plongeur com¬
mence à grouper. Le bassin monte. Les épaules se
«fixent». Les jambes se fléchissent. Les bras, tendus, se
dirigent vers les genoux.

Important: les mouvements opposés des bras et des
jambes doivent être simultanés. Les bras vont donc à la

rencontre des genoux exactement en même temps que
les genoux viennent à la rencontre des bras.

© La position groupée est bien serrée. Les mains tiennent
les jambes juste au-dessous des genoux. Le regard est
dirigé sur le point d'entrée (éviter de «rentrer» la tête).

© © L'ouverture.
Ici également, il y a opposition simultanée des mouvements

des bras et des jambes.
Les bras tendus vont directement par l'avant pour la
position d'entrée dans l'eau.
Les jambes effectuent une extension «directe», c'est-
à-dire qu'elles se tendent violemment dans le

prolongement exact du corps.

® Pour l'entrée dans l'eau, le plongeur est vertical et
rectiligne.
Les muscles abdominaux sont rentrés, les fessiers
contractés, ce qui garantit la fixation de la colonne
lombaire.

Les genoux sont tendus et les pieds en hyperextension.
La tête est exactement entre les bras dans le prolongement

rectiligne du corps.
Remarquer la position des mains, perpendiculaires aux
avant-bras; l'une tenant l'autre, elles forment une
surface concave pour l'entrée dans l'eau.

© Jusqu'à disparition complète, le plongeur maintient
cette position allongée-bloquée. Il se «tire» jusqu'au
fond du bassin.
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402 c
Saut périlleux retourné, groupé

Après les mouvements de préappel, le plongeur s'est
élevé sur la pointe des pieds, bras de côté ou en haut.
Voir fig. 1 page précédente.

© Flexion des jambes, abaissement des bras par le côté.
Le plongeur est «assis», et sent son poids sur les talons.
Pour le saut périlleux, il est encore plus important que
pour le plongeon simple de fixer les épaules. La plus
petite chute en arrière rendra le plongeon impossible à

terminer.
Remarquer la flexion des genoux: environ 90°!

@ © Les bras tendus montent très vite en avant et arrivent en
haut avant que les jambes finissent leur extension. Le
décalage est pour le 402 plus grand que pour le 401.
La tête reste droite, alignée avec le tronc.

© Les jambes poussent en direction d'un point situé à

25 cm derrière la tête. Le plongeur pense à pousser le
bassin au plafond par derrière la tête.
Par cette poussée des jambes, le bloc torse-bras est
incliné vers l'avant mais les épaules restent fixées.
L'angle de la hanche est obtenu par la poussée des
jambes vers le haut et non par abaissement du torse ou
des épaules.

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

NB: pour le décalage des mouvements de bras et de
jambes déterminant la prise de rotation, comparer les
fig. 3 et 4 ci-dessus avec les fig. 4 et 5 du 401 à la page
précédente.

© Le groupé commence sitôt après le décollage. Le plon¬
geur doit avoir l'impression de fixer les épaules et de
lever le dos et le bassin plus haut.
Comme pour le 401 c, les bras tendus vont à la
rencontre des jambes qui se fléchissent. Ces deux mouvements

opposés sont simultanés.

(6) Bien groupé, le plongeur tourne.

© L'ouverture.
Le plongeur doit «sentir» le moment de l'ouverture
pour arriver sur les pieds.
Les jambes font une extension directe.
Les bras restent collés au corps.

© ® Pour et pendant l'entrée, jambes, corps et tête sont bien
alignés. Les jambes et les pieds sont en hyperextension,
les fessiers bloqués et le ventre rentré.
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