PLUGS, DÉFINITION

Activité physique se pratiquant seul ou à plusieurs. 

Consiste à essayer, dans la mesure du possible, à introduire bras, mains, jambes, pieds pour se retrouver bloqué. Une fois immobilisés, les pluggers s’arrêtent un temps, peuvent essayer de se déplacer, puis se dépluggent membre par membre.
N’ayant pas une formation de danseur, j’ai très vite mis en place un principe permettant à la fois de bouger, rentrer en contact, travailler avec son corps et celui d’une tierce personne, sans devoir s’appuyer sur un quelconque bagage technique. 

Un bon plugger doit s’extraire de toute tentative formelle, ou encore éviter de « réfléchir avec son corps ».  

Le plug est une tentative visant à créer des formes par accident.

Cette pratique est à portée de toute personne désireuse de pratiquer. Cependant, les positions peuvent être inconfortables, il est donc nécessaire de pratiquer un échauffement conséquent. 

PLUGS, MODALITÉS

Nombre de personnes
Autoplug (seul), Plug (à deux), Triplug.

Au-delà de trois, plugger devient techniquement plus difficile, plus dangereux pour les articulations à cause du poids généré par l’accumulation des corps.

Vitesse et qualité d’éxécution
Quiet Plug (Plug calme) : prendre son temps, faire des pauses, n’arriver à ses fins qu’après avoir pris son temps.

Normal Plug : Etre en constante activité. Sans se précipiter arriver le plus directement à ses fins.  

Blitz Plug (Plug éclair) : effectué en quelques secondes. Consiste à littéralement se jeter l’un sur l’autre pour se plugger le plus rapidement possible. Ne pas avoir le temps de penser à ce qui est entrain de se passer. 

Semi Plug : ne plugger qu’une partie de ses membres. Exemples pour deux personnes : 
2 bras / 2 jambes ; 4 bras ; 4 jambes ; 1 bras 1 jambe / 1 bras 1 jambe.
Déplacements
Il est possible de se déplacer à condition de ne pas se déplugger. Vous pouvez essayer de vous retourner, rouler, ramper, etc. La réussite n’est cependant pas toujours de mise. Si vous êtes en Semi Plug, plus particulièrement le 4-Bras, vous pouvez aller au sol, puis tenter de vous relever.

Obligations


Plugger en silence. Eviter la parole qui tendrait à résoudre le plug mentalement. 

Continuer tant que l’objectif n’est pas atteint. Les erreurs, les mauvaises combinaisons font partie du jeu. 

S’arrêter avant que la douleur ne survienne. Possibilité, comme au judo, de donner une tape à son partenaire avec sa main. Ne pas hésiter également à dire stop, nommer la zone critique, et se déplugger immédiatement.

Se déplugger


Une fois le plug réalisé, marquer un temps d’arrêt plus ou moins long. 
Se déplugger consiste alors à défaire membre par membre la combinaison. Il est recommandé de procéder l’un après l’autre, dépluggant en premier ce qui parait le plus facile. Dès qu’il n’y a plus aucun contact, le plug est terminé. 

Après le plug

Vous avez différentes possibilités.

Repartir directement dans un autre plug.


Si votre partenaire s’est dépluggé, vous pouvez gardez l’empreinte du plug et ne pas bouger, jusqu’à ce qu’on vienne vous replugger.


Vous étirer.

Refuser le plug

En cas de longues sessions, vous pouvez trouver un code discret pour signifier que vous ne voulez pas être pluggé (ex : avoir le petit doigt de la main tendu). 


Si vous avez le temps, vous pouvez également esquiver un plugger. Il abandonnera très certainement ou finira en autoplug. 

Squatter un plug


Vous pouvez bien entendu vous joindre à un plug, qu’il soit immobilisé ou en cours de réalisation.


Si vous squattez un autoplug, vous pouvez le manipuler, le faire rouler sur lui-même, le déplacer afin de trouver l’entrée la plus appropriée.

Conseils pour débuter

Dans un premier temps, il est préférable de signifier à son partenaire, en disant « ok », le moment où l’on 
estime être pluggé. Le plug se termine lorsque l’ensemble des partenaires dit « ok » et que plus personne ne bouge. 

Il est possible d’avoir dit « ok », et se retrouver finalement dépluggé, l’autre partenaire continuant à travailler.  Il faudra alors se replugger, dire à nouveau « ok », pour enfin parvenir à un moment d’immobilité commune afin que le plug soit réalisé. 
Pour finir, évitez toute attitude trop affectée... « A plug, not a hug !» 
