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_g THEORIE ETPRATIQUE

Circuit-training de
musculation
spécifique

pour le plongeon

Yves Larequi

Remafyue générale

A chaque poste, les différents exercices doivent
étre effectués par séries.

Il est bien clair que le nombre de répétitions et
les charges sont adaptées en fonction de I'dge
du plongeur et de son stade d’évolution tech-
nique. '

Poste 1:
Détente

o/

| |

— Sauter a pieds joints par-dessus 5 haies de
hauteur progressive

— Idem avec charge sur les épaules

— Idem a cloche-pied

Remarque: veiller a ce que le dos reste bien
droit a chaque saut.

Poste 2:

Abdominaux

Surun planincliné (25 a 30°), position couchée
dorsale, téte en bas, mains croisées derriére la
nuque, pieds fixés:

— Fléchir le torse en avant, en gardant le dos
parfaitement droit
— Idem, avec une barre de reck sur les épaules
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Poste 3:

Force pour la jambe d’appel

— Mouvement du saut d'appel, sur un plan
surélevé, avec charge sur les épaules.
En 2, le corps et la jambe d’appel sont rec-
tilignes et verticaux; la jambe d'élan est a
angle droit a la hanche et au genou



Poste 4: — S'accroupir en gardant le dos droit et les
bras dans I'alignement du corps, les talons

Dorsaux restant au sol.

A la position accroupie: abaisser la barre
derriere la nuque, puis retendre les bras.
1 ) Bras en haut, se relever a la station

Poste 7:

. 0 Développé couché
Allongé jusqu’a la hanche sur un caisson, pieds

fixés aux espaliers: Position couchée dorsale, jambes fléchies, pieds

au sol:
— Abaisser et relever le torse jusqu’a I'hori-

zontale
— Idem avec une charge sur les épaules (barre
de reck, sac de sable, ballon lourd)

Remarque: éviter de cambrer le dos

Poste 5:

Tenue pendant le saut d’appel

— Sautiller sur: tremplin, trampoline, mini-
trampoline, banc-catapulte.
Le mouvement de bras doit étre précis: de
cOté en bas et en avant en haut.
A chaque saut il faut contracter («bloquery)
les muscles abdominaux et fessiers, et la
tenue doit étre absolument rectiligne (ni
cambrure, ni cassure)

Poste 6:

Force et souplesse des épaules

-

Debout, bras en haut, une barre de reck dans
les mains:
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— Fléchir et tendre les bras, le dos du plongeur
restant bien plaqué au sol
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