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_g THEORIE ET PRATIQUE

Plongeon du tremplin:
départ sans élan
André Metzener

Introduction

Deux groupes de plongeons (en arriére et
retournés) exigent que le plongeur soit orienté
face au tremplin: le départ se fait donc sans
élan. Pour garantir une constante régularité
d’exécution du départ, il est indispensable que
les mouvements d’'appel et ceux qui les préce-
dent soient toujours identiques.

Extrait du Manuel FINA 1980-1984
(régle D 34)

1. La position de départ doit étre libre et
naturelle.

2. Pour les plongeons sans élan, la posi-
tion de départ doit étre prise quand le
concurrent se tient sur |'extrémité
avant du tremplin.

3. Le corps doit étre droit, la téte droite,
les bras tendus en avant ou en haut,
ou de c6té au choix du plongeur.

4. Le balancement des bras commence
quand ceux-ci quittent la position de
départ.

5. Sila position n’est pas correcte, cha-
que juge doit déduire 1 a 3 points de
sa note selon les circonstances.

15. Avant [|'exécution d’un plongeon
sans élan, le plongeur ne doit pas
rebondir sur le tremplin avant le
départ, sinon le juge-arbitre doit
déclarer le plongeon manqué.

17. Si un plongeur, préparant un départ
face au tremplin, souléve les pieds
légérement du tremplin, cela ne doit
pas étre considéré comme un rebon-
dissement, mais comme un mouve-
ment involontaire, et chaque juge
doit réduire sa note selon sa propre
opinion.

Terminologie

Le reglement n’utilise que les termes «position
de départ», «balancement des bras», «départ».
Cela ne saurait suffire au descripteur ni a
I’entraineur, tous deux confrontés avec les
détails d’exécution (apprentissage ou correc-
tion). Les trois auteurs déja cités dans un précé-
dent article (J+S 8/79): Monique Meyer-
Masson (79), Guilbert (74), Boussard et Pierre
(76) parlent soit d’appel et de double appel, soit
d’appel et de préappel. Ce sont ces deux der-
niers termes que nous utiliserons.

Appel

Quels que soient les mouvements de préappel,
le plongeur va toujours se retrouver dans la
méme position pour exécuter |'appel propre-
ment dit:

1. Il est sur la pointe des pieds, vertical et rec-
tiligne, téte droite, bras de c6té en V dans le
plan du corps, paume des mains orientée
vers le bas, jambes tendues.

2. Il fléchit les jambes en abaissant les bras de
cOté puis, par extension des hanches, des
genoux, des chevilles et des orteils, et en
élevant vigoureusement les bras en avant
en haut, il «enfonce» le tremplin, dont le
«retour» va correspondre a la fin de ces
mouvements. Au sommet d'une oscillation,
le plongeur est au maximum de |'extension.
Au moment de la flexion des jambes, peu de
plongeurs fléchissent complétement les
chevilles en abaissant le talon dans le pro-

longement du tremplin. C’est pourtant la
condition permettant une extension active
de cette articulation dans le temps qui suit.
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3. La hauteur de I'envol est déterminée par
plusieurs facteurs, outre |'élasticité du
tremplin:

— la puissance du mouvement des jambes.
Les bons plongeurs fléchissent les
genoux environ a angle droit. Cet élé-
ment technique est directement fonction
de la qualité athlétique

— la vitesse de I’élan des bras tendus (élé-
ment athlético-technique)

— la coordination des mouvements des
jambes et des bras

— et, couronnant le tout, la coordination de
cet ensemble de mouvements avec les
oscillations du tremplin. Cette synchroni-
sation ou harmonisation plongeur-trem-
plin est I'élément primordial sans lequel
un envol maximal n’est pas réalisable.

Remarque

Volontairement, nous omettons dans cet article
de parler du dégagé. Ce point doit étre traité
conjointement avec le déclenchement de la
rotation pour les plongeons en arriére et retour-
nés.

Préappel

Contrairement a celui de haut-vol, le plongeur
du tremplin dispose d’un instrument doté d'une
assez grande élasticité. |l doit donc I'utiliser au
maximum au profit de la hauteur de ses plon-
geons. La position et les mouvements décrits
ci-dessus pour le seul appel sont certainement
exécutables tels quels pour le départ. Mais il y
manque quelque chose: le sentiment indispen-
sable de la fréquence des oscillations, senti-
ment sans lequel une synchronisation optimale
n’est presque pas réalisable.

Le plongeur doit donc «provoquer», c’est-a-dire
solliciter ces oscillations avant I’appel. Il le fait
par extension et flexion des chevilles unique-
ment (ou en élevant et abaissant les talons), les
genoux restant complétement tendus et le
tronc strictement vertical sans le moindre mou-
vement des épaules en avant ou en arriére.

L’'observation des compétiteurs internationaux
ameéne a une classification des nombreuses
variétés de préappel selon 3 critéres:

— la position initiale des pieds sur la pointe (ou
demi-pointe) ou talons baissés

— le nombre de mouvements de sollicitation
par extension-flexion des chevilles, corollaire
du critére précédent

- la position initiale des bras et leur action pen-
dant le travail des chevilles.
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Tableau récapitulatif des différentes

variantes de préappel

Position initiale: sur

la pointe ou demi-pointe des pieds

Bras levés

Bras le long du corps

Mouvements
des pieds

Elan des bras

Mouvements
des pieds

Mouvements des bras
1re variante

2e variante

Baisser les talons
Lever les talons

Flexion des jambes
Extension
des jambes

De c6té en bas
En avant en haut

Baisser les talons
Lever les talons

Flexion des jambes
Extension
des jambes

De c6té (en haut)

De c6té en bas
En avant en haut

Lever lentement
les bras de coté
(en haut)
De c6té en bas
En avant en haut

Position initiale: talons baissés

Bras levés

Bras le long du corps

1re variante

Mouvements des pieds

2e variante

Elan des bras

Mouvements des pieds

1re variante

2e variante

Elan des bras

Lever les talons
Flexion des jambes
Extension

Lever les talons
Baisser les talons
Lever les talons
Flexion des jambes
Extension

De c6té en bas
En avant en haut

Lever les talons
Flexion des jambes
Extension

Lever les talons
Baisser les talons
Lever les talons
Flexion des jambes
Extension

De c6té en haut
De c6té en bas
En avant en haut

des jambes des jambes

des jambes

des jambes

Remarque importante: les mouvements de préappel et d’appel doivent absolument étre exécutés en synchronisation exacte avec les oscillations
du tremplin. Cela concerne aussi bien les élans des bras que les flexions-extensions des chevilles et des jambes. Un envol optimal n’est possible que

grace a cette synchronisation parfaite.

Position des pieds

Au signal du juge-arbitre, le plongeur vient a
I"extrémité du tremplin, fait demi-tour pour
prendre position dos a I'eau. Il place ses pieds
symétriquement de part et d’autre de la ligne
médiane, la moitié antérieure de ceux-ci prenant
appui sur la planche, I'autre moitié dépassant
dans le vide.

L’exigence d’avoir les talons serrés a disparu du
réeglement des 1976, ce qui ne signifie pas
qu’une position écartée soit avantageuse. La
question «sur pointe» (ou demi-pointe) ou
«talons baissés» est traitée au chapitre suivant.

Remarque

Pour le travail des sauts élémentaires ou des
plongeons simples en arriére ou retournés, on
peut trés bien placer le pied entier sur le trem-

plin: cela permet au moniteur — et au plongeur
lui-méme - de contrdler si le talon vient toucher
le tremplin lors de chaque flexion de cheville au
préappel et a I'appel.

A l'opposé, il est déconseillé d'avoir une trop
grande partie du pied en dehors du tremplin:
I"équilibre est trop précaire pour le préappel et
I'appel.

Nombre de sollicitations

Pour la bonne compréhension de cette analyse
de mouvements, précisons que nous appelons
«sollicitations» (mouvements de préappel) les
oscillations précédant le mouvement principal
de flexion-extension des jambes pour |'envol
(appel).

Le nombre de sollicitations varie de 1 a 4: au
minimum 1, rarement plus de 4.
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Il est bien clair que le nombre de mouvements
de préappel augmente le risque de rompre
I"équilibre indispensable a I’envol et au bon
déclenchement d’une rotation. Mais ce risque
calculé augmente la chance d'utiliser au maxi-
mum la synchronisation des oscillations du
tremplin et des mouvements du plongeur, con-
dition sine qua non d’une bonne hauteur. C’est
un choix délibéré, mais aussi et surtout une
question de travail minutieux.

— A une position talons baissés correspond un
nombre impair de sollicitations: 1 ou 3 (trés
rarement 5)

— A une position sur la pointe ou demi-pointe
des pieds correspond un nombre pair de solli-
citations (2, trés rarement 4)

- A ces nombres s'ajoutent, bien sar, les 2
temps de flexion-extension des jambes pour
I"appel lui-méme.
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Position initiale (début du préappel)

— pieds: sur la pointe (ou demi-pointe), ou
talons baissés

— genoux: tendus

— corps: vertical, rectiligne, ventre rentré,
muscles fessiers bloqués

— téte: droite

— bras: le long du corps ou levés de c6té, en V,
ou en haut dans le prolongement du corps.

Tres important

Les bras tendus doivent étre strictement dans
le méme plan que le corps, quelle que soit leur
position initiale. La hauteur de cette position est
limitée par les dispositions anatomiques du
plongeur (souplesse articulaire de |I'épaule) et
non par le vouloir ou les gouts de I'entraineur.
Cette hauteur est facile a déterminer individuel-
lement. Le plongeur se place debout le dos con-
tre un mur: il léve les bras de c6té, paume des
mains tournée vers le bas; il atteint sa limite
personnelle lorsqu’il ne peut aller plus haut sans
commettre une faute compensatoire: les bras
ou le dos (cambrure) perdent contact avec la
paroi.

Cette hauteur maximale personnelle est a res-
pecter strictement dans la position initiale, ainsi
qu’a la fin de I’élan des bras pour ceux qui par-
tent bras collés le long du corps.

La position des bras tout en haut est réservée a
quelques plongeurs disposant d’une trés grande
souplesse des épaules, et du complément indis-
pensable qui est la vitesse du mouvement de
bras sur un chemin plus long.

|

Bras le long du corps

mauvais
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bon

Bras levés de coté
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