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NOTIONS DE
PHYSIOLOGIE ET ANATOMIE

P



POURQUOI PARLER DE PHYSIOLOGIE ET ANATOMIE ?

= Comprendre les effets du milieu aquatigue sur notre corps

= Comprendre certains a
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OREILLE, TYMPAN, TROMPE D'EUSTACHE
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L'OREILLE

» L'oreille externe : pavillon et conduit auditif.

» L’oreille moyenne : comprise entre le tympan et la fenétre ovale (ou I'on
trouve les osselets marteau-enclume-étrier). Les sons sont transmis par
leur intermédiaire a l'oreille interne.

» L’oreille interne : cavité creusée dans la boite cramenne
- Equilibration (par les trois canaux semi-ci

- Audition (par la coch



LES SINUS
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LES SINUS

» Les os de la face sont creuseés de caviteés : les sinus.
» lls sont naturellement ouverts et perméables.

» Dans les cas de rhume, sinusite, angine, allergie, il existe
un gonflement de la muqueuse nasale qui peut obstruer
ces canaux et I'équilibre de pression ne se fait plu




VOIES AERIENNES SUPERIEURES
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LES POUMONS

Poumon droit » Poumon gauche
o Muscles

Bronche souche inter-costaux

Hile

Plévre
(feuillet viscéral
et pariétal)

Cotes

Médiastin

(muscle respiratoire)




APPAREIL RESPIRATOIRE

Fosses nasales : filtrent, réchauffent, humidifient I'air

Pharynx : rGle de déefense + tri entre I'air et les aliments
Larynx : les cordes vocales

Trachée : conduit rigide
: : Espace mort
Bronches et bronchioles : conduits souples

Les alvéoles :



MECANIQUE VENTILATOIRE

»  Temps inspiratoire :

1. Le diaphragme s’abaisse

2. Les cbtes se soulevent 1 i l

INSPIRATION
(augmentation de volume)

3. Augmentation du volume pulmonaire

Par I'augmentation de volume,
la pression alvéolaire devient
inférieure d la pression atmosphérique
et [air péneétre dans les poumons.

4. =16 a 20 inspirations /minute

EXPIRATION
(diminution du volume)

Par la diminution de volume,

la pression alvéolaire devient
supérieure d la pression atmosphérique
et l'air sort des poumons,




LES VOLUMES PULMONAIRES

» Le volume courant : est celui de l'inspiration ou de I'expiration courante soit VC=0,5 litre.

» Le volume de réserve expiratoire : est le volume d’une expiration forcée pratiquée a la fin
d’'une expiration courante soit VRE=1,2 litre.

» Le volume de réserve inspiratoire : est le volume d’une inspiration forcée pratiquée a la fin
d’'une inspiration courante soit VRI=2,5 a 3,5 litres.

» Le volume résiduel : est le volume que I'on ne peut rejeter des poumons soit VR=1,3 litres.

Volume W
de réserve VRI (2.5 1) \ A

inspiratoire | AN A /

Vol 7 7 R "
c:u':'rﬂn:f ve m'ﬁllf \‘\;‘j \\/\ /\ / \ | I

Volume V v lll‘fll

deréserve VRE (1,51)
expiratoire

Volume VR (11)

résiduel

.

- bl -

Ventilation Effort Essoufflement
au repos maitrisé - :
en surface Deébut Deébut

d'essoufflement de récupératio




ETIREMENTS SPECIFIQUES A L'APNEE
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REGULATION DE LA VENTILATION

Le circuit d’exécution (bulbe rachidien): il
entretient et assure en autonomie la périodicité
des cycles ventilatoires en fonction des ordres
recus. Il est constitue d’un circuit nerveux dont le
fonctionnement rythmique provoque l'alternance
Inspiration-expiration.

Le deUX|eme CII‘CUI'[ de



La circulation
B ]

Echanges entre les alvéoles Echanges au niveau des tissus

Irrigation et les capillaires sanguins
du cerveau
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circulation)
Membrane du
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- le CO; est rejeté
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- le sang récupére du CO,

- en plongée, selon les cas,

l'azote est rejeté ou bien dissous par les tissus

Cellules
(tissus)

Irrigation
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(grande circulation)
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LA CIRCULATION

» Les vaisseaux: arteres, veines, et capillaires (lieux des échanges)

» Le sang: globules rouges (ou hématies) : fixent de maniere réversibl
'O, etle CO,

» La circulation sanguine avec le




Moelle
epiniere —

31 paires de
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"rachidiens”
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Ne se reproduisent pas une fois detruits
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POURQUOI PARLER DE PHYSIQUE ?

= Comprendre les effets du milieu aquatigue (pression, sons,
lumiere,...)

= Comprendre certains accidents (barotraumatisme, ...)

= Comprendre les ad
combinai




L'EAU

L'eau est capable de retenir beaucoup de chaleur (I'eau "attire”
la chaleur du corps), dou [utilisation de combinaisons
Isothermiques.

La masse d'un litre d'eau est 1 kilogramme




COMPOSITION DE L'AIR

» 20,9 % d’'oxygene (O,)

» 79 % d'azote (N,)

» 0,03 % de dioxyde de carbone (CO,)
» 0,07 % de gaz rares

» L’oxygene est le gaz vital :



NOTION DE PRESSION

La pression atmosphérique = 1 bar

La pression atmosphérique
est due au poids de |'air.

Une colonne d'eau de 10 m exerce une 2000m 0.8 bar

pression de 1 bar.

Conséguence .

Un plongeur supporte tous les 10 Surface de.lomar=d bar
metres une pression supplémentaire de

1 bar (pression hydrostathue) qu l

s’ajoutera a la pression atma




LA COMPRESSIBILITE DES GAZ

Pour un objet compressible (poumons, sinus, masque, combinaison),
le produit de la pression par le volume est constant :

Pression x Volume = constant
A retenir:

e augmente

1x12 =12 1 Surface
(1 bar)

= 10m
Q £ X0 e (2 bars)

Q 3x4 =12 20 m
(3 bars)

PxV=C




FLOTTABILITE

Tout corps plongé dans un liquide recoit une poussée de bas en haut égale au poids

du volume déplaceé soit 1 litre = 1 kg (principe d’Archimede). Le poids réel est
remplacé par un poids « apparent »:

Exemples: soit 3 objets de et de

r 1 1

mousse

\ ¢

pierre

Poids reel: 0,2 kg 1 kg 2 kg
Poids apparent: 0,2-1=-0,8 1-1=0 2-1=+1

Conseéquences: Il flotte En equilibre 1l coule



» Le poids apparent dans I'eau dépend du volume de I'apnéiste
» La combinaison augmente le volume donc la flottabilité
» Le lest compense ou non la flottabilité de la combinaison

» Les variations de pression (de profondeur) modifient le volume de
I'apnéiste donc son poids apparent

Remontée
a l'aide des
gilets

-> Conséguences: plus on descend et plus on est « lourd »




Applications : les accidents barotraumatiques

Risque de
surpressio

——= 4 Risque dee

pack *

= Mlldépression




DISSOLUTION DES GAZ DANS LES LIQUIDES

» La lol de HENRY : la quantité d'un gaz dissout dans un
liguide est directement proportionnelle a la pression
gue le gaz exerce sur le liquide

» Chaque gaz est donc responsable
pression absolue =



LES PRESSIONS PARTIELLES ET LA LOI
DE HENRY

Pressions partielles

1litre d'air
al bar.
* * 1barx20 %= 0.2 bar O,

1 bar x 80 %= 0,8 bar N, La somme des pressions
partielles est égale a la
1 bar pression absolue.

1litre d'air
a 3 bars.

o Molécule 3 bars x 20 %= 0,6 bar 0,(Ppo, = 0,6)
d'azote

Molécule 3 bars x 80 %= 2,4 bars N, (PPN, = 2,4)

d’oxygene
20 m (3 bars)

Pp gaz = PAbs x %gaz

P



ACCIDENTS DE DECOMPRESSION

Décompression [

trop rapide
(danger!) A

Evacuation de
fazote

|
L~

1 litre d'air
a 3 bars. f’

' ,
’Mo écule

Pendant la plongée, d'azote

notre corps stocke de |'azote. @ ”f°'éCU|€
d'oxygene




APPLICATION

Les accidents
de décompression

» Notions d’hypercapnie et
d’hypoxie (voir ci-desso




NOTIONS D’HYDRODYNAMISME

Mauvaise position de la téte

Bonne position

m/\.

| el -
résistance résistance -

AMPLITUDE TROP FORTE

résistance + POSITION DU BRAS

LORS DE LA COMPENSATION ‘



LA VISION DANS L’EAU

aille apparente

Distance réelle

Distance apparente




L’AUDITION DANS L'EAU
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE CONFIRME EN EAU LIBRE

» Avoir des notions simples en matiére d‘anatomie, de physiologie

et de physique permettant de comprendre les effets du milieu et
les accidents.

» Rester a des problémes correspondant a une pratique de
I'Apnéiste Confirmeé en Eau Libre.
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Avoir des connaissances en matiere d'anatomie, physiologie et physique
appliquées a la plongée libre.

» Connaissances nécessaires a la bonne compréhension des accidents.
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ACCIDENTS EN APNEE:

CAUSES,
SYMPTOMES,
PREVENTION,

CONDUITE A TENIR /



MECANISME DES BAROTRAUMATISMES
DE L'OREILLE

Trompe

Tympan  d'Eustache| Fn gynface
(généralement

fermée)

Dépression
il A la descente
avant équilibrage

moyenne

Si des mucosités empéchent |'air
de s'évacuer naturellement
a la remontée ...

Y
W
+ Mucosités
o A~
Equilibrage des

3 d'Eustache %K
pressions \J | Valsalya.




BAROTRAUMATISMES
DU TYMPAN OU DE L’OREILLE INTERNE

ou de liquide dans l'oreille

Décoller regulierement sa cagoule pour éviter |'effet ventouse

Se moucher avant pour bien nettoyer

Conduite a tenir
A la descente : stopper, redresser la téte, ne pas insister. Prévenir 'apnéiste de sécurité
En surface : si la douleur persiste, arréter de plonger pour la journée
Apres, si persistance de la douleur, vertige, sensation d’oreille pleine... VOIR UN ORL




BAROTRAUMATISMES DES SINUS

en des sinus par des ringages (liquide physiologique)
A la descente : stopper, ne pas insister.

Conduite a tenir
Prévenir 'apnéiste de sécurité
En surface : si la douleur persiste, arréter de plonger pour la journée




BAROTRAUMATISME OCULAIRE
"PLACAGE DE MASQUE"

Viasque a petit volume, compensation en expirant de l'air par le nez

Conduite a tenir
Si I'ceil est atteint arréter de plonger pour la journée
Voir médecin ophtalmologue conseillé selon gravité




BAROTRAUMATISME DES POUMONS

= CEdeme Aigue du Poumon (OAP)

Prévention
Souplesse de la cage thoracique

Progressivité dans la profondeur

Conduite a tenir
Oxygénothéerapie
Evacuation d’urgence




Notion d’hypoxie

= faible taux d’oxygéne (O.)

paO, = Quantité présente dans le corps

Quantité _[
>

« normale »




Notion de seuil hypoxique
= quantité minimale pour rester conscient

paO, = Quantité présente dans le corps




Conséquences du depassement
du seull hypoxique

paO, = Quantité présente dans le corps

} Perte de conscience

= Syncope




Notion d’hypercapnie
= fort taux de dioxyde de carbone (CO,)

paCO, = Quantité présente dans le corps

Hypercapnie l

Quantité
« normale »




Notion de seuil de rupture d’apnée
= guantite declenchant une forte envie de respirer

paCO, = Quantité présente dans le corps

Seuil de rupture d'apnée

Hypercapnie l




Conséquences du déepassement du
seuil de rupture d'apnée

paCO, = Quantité présente dans le corps

Seuil de rupture d'apnée

Hypercapnie l

} Aisance




PCM ET SYNCOPE

PCM = Perte de Controle moteur ou «Samba»

0N : VOIr pages suivante

Conduite a tenir :
Remonter a la surface
Libérer (enleve masque, pince-nez, tuba) et maintenir les voies aériennes hors de I'eau
La PCM s’arrétera au bout de quelques secondes
Si syncope, sortir de I'eau, bouche a nez, stimulations, puis respiration d’oxygéne




SYMPTOMES ET SIGNES PRE-SYNCOPAUX EN CAS D’HYPOXIE

ca ne va pas »

Tout signe ou acte inhabituel

Incapacité a coordonner ses mouvements
Tremblements désordonnés +/- violents
La PCM peut évoluer vers la syncope

Regard vide, pas de réponse aux stimulations
Lacher de bulles Syncope = perte de conscience

Absence de mouvement et se met a couler




PREVENTION DES PCM ET SYNCOPE

le bulles pour augmenter son apnée
\voir une alimentation correcte

Disposer d’'un point d’appui




PREVENTION DES PCM ET SYNCOPE

de distance

Pas d’apnée statique au fond (sauf exercice prévu)

Prévention spécifique a I'apnée verticale :
Le plomb n’est pas une finalité

Ne pas accélérer en fin de remontée

Pas d’apnée statique au fond (sauf exercice prévu)
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE CONFIRME EN EAU LIBRE

» Connaitre les causes, symptdomes, prévention et conduite a tenir pour les
accidents pouvant survenir dans le cadre des prerogatives
(barotraumatismes, syncope, PCM, OAP).

» L'Apnéiste Confirmé en Eau Libre n'a pas a connaitre les mécanismes fins
ni les traitements qui suivront.
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Connaitre les causes, symptomes, prévention et conduite a tenir
pour la totalité des accidents pouvant survenir en apnee.

» L'Apnéiste Expert en Eau Libre doit avoir les connaissances
nécessaires pour prévenir et faire face a tous types d’accidents
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METHODES DE COMPENSATION

D'apres un cours de Claude Chapuis

-~



IL FAUT PRESERVER VOS TYMPANS !




MANCEUVRE DE VALSALVA

La plus connue, facile a enseigner en premiere intention, elle n'est pas
denuée d’inconvénients pour l'oreille moyenne et interne, voire de risques
d’hyperpression thoracique si elle est réalisée a la remontée (ce qui est non
seulement illogigue et aberrant)

Des Valsalva répétés favorisent une turgescence et congestion des tissus
naso-pharyngés, ce qui induit la necessité d'une pression de plus en plus
grande pour ouvrir la trompe au fur et a mesure de la répétition des
manceuvres.

L'existence d’'un shunt type Foramen
des manceuvres forcée
plongée.



MANOEUVRE DE FRENZEL

Connue en aéronautique, est delicate a réaliser en plongée avec un
détendeur ou un tuba en bouche; elle consiste a produire une
hyperpression dans le rhino-pharynx, par rétro-pulsion de la base de
langue, a glotte fermée et a nez pince.




UNE VARIANTE DU VALSALVA

Une variante du Valsalva, moins traumatisante, consiste a effectuer un
Valsalva avec un nez non pinceé. L'expiration nasale d’'un coup sec vient
alors non pas buter sur le vestibule narinaire mais au niveau de la chambre
du masque de plongée qui recouvre le nez. Elle n'apporte pas les dangers
du Valsalva et est facile a renouveler de nombreuses fois de facon itérative
et douce.

Cette technique a I'avantage de ne pas nécessiter la pince des doigts, ce qui
est utile quand les mains sont occupees (comme pour les moni
photographes, certains scaphandrlers) et cette
d’hyperpression thoracique, et ré
d’hyperpression




METHODES DITE PASSIVES

Les méthodes dite passives d’équipression suppriment toute surpression active et
dangereuse. La finalité idéale (possible seulement pour 1/3 de la population !) étant
d’avoir une trompe ouverte sans hyperpression (et donc une béance quasi
constante confirmée par la sensation d’autophonie si particuliere).

De la déeglutition simple, aux contractions isolées du voile, de la protraction de la
mandibule au baillement, cette prise de conscience de la musculature vélo-
pharyngée conduit a la Béance Tubaire Volontaire initiee par DELONCA. De
nombreux plongeurs n’arrivent pas a la pratiquer, mais un certain nombre la realise
de facon intuitive.

Ceci explique le grand intérét de la gymnastique tubaire qui va faciliter gr
les manceuvres actives, en leur permettant d’étre plus douc
trompe en position favorable d’ ouverture) Ell
grand nombre de plongeurs de
de rééducation ne




MOUTH FILL

Cette technique permet de stocker un peu d’air dans la bouche afin de I'utiliser plus
bas pour la compensation profonde.

Cette technique et celle de Frenzel sont tres bien décrites sur le site du club
omnibluefreedive :

https://omnibluefreedive.com/te



https://omnibluefreedive.com/technique-degalisation-profonde-le-frenzel-mouthfill/
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Connaitre les différentes méthodes de compensation

» Connaissances théorigues des methodes : BTV, Frenzel, et Mouthfill.
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Connaissance de la FFESSM, des
lois et reglements

-~



o Notre fedération

IMMERSION & EMOTION

aurs et arbitres

valeurs de 2011)

arin
= Association créée en 1948

(CONFEDERATION J]ONDIALE

PR (Confedération Mondiale des Activités Subaquatiques)
WORLD UNDERWATER FEDERATION brevets reconnus danS Ie monde entler

p://www.cmas.or 3




ORGANISATION DE LA FFESSM

Ministére de la
eunesse et des Sports

Siége national
Comité directeur national

Commission /
spécialisées ™,

Comités régionaux
ou interrégionaux

Organes
Décentralisés

Structures

I

membres

(clubs s Clubs
offiliés. assoc iatifs m oxsocna'rfs m assoc atif
|

centres
ogreé s)

J
‘chencw




Commissions d’Activités
Activités tres variees et complémentaires

du ministére chargé des Sports
= reférence pour les brevets, recommandations
d’organisation, etc ...

jee bouteille = commission technique
Archéologie subaquatique

Photo et Vidéo subaquatiques = commission audiovisuelle

Environnement et Biologie subaquatique
Plongée Souterraine

Juridique
Médicale et de Prévention



Structures de |la FFESSM

iy |

«9& “wmrjao
= / :

Commission Régionale Apnée (CRA) SUD

Fabrice DUPRAT

Fred DI MEGLIO

Comites Departementaux (CODEP)

Ex: CODEP04, CODEP06, CODEP13, efc... Commission Départementale Apnée (CDA)

Ex: CDAO5, CDA83, CDA84, etc...




LA LICENCE

. ons, brevet, compétition,

. es fédérales,

elu dans les différentes instances federales, = NIRRT
FFESSM

bénéficier d'une garantie de Protection Juridique. = v

hospitalisation ex: coisson hyperbors]
o Movlinas
* Conseil juridi: + FONT
g I www.ffessm. assu. ng.com
FFESSM - 24, quai de Rive-Neuve - 13284 Marseille Cedex 07 - Fra
Tél.: +33 0 4 91 33 99 31
Fax : +33 (0)4 91 54 77 43

fex : caisson hypert
(0)1 55 92 22 82 - 24h/24 - 7i/7.
72041

Remarques :
- La licence FFESSM est valable du 15 septembre au 31 décembre de I'année suivante (soit 15 mois).

- On ne peut détenir qu’une seule licence par fedération et par année sportive (12 mois)



Certificat medlcal d’Ahsence de l.‘.ontre Indication a la pratique

PLONGEE (Air, Nitrox, Trimix élémentaire), toute activité scaphandre
APNEE ou PECHE au-dela de 6 métres

# CACI da moinz da 1 an & la prise da licanca,

DISPOSITIF 1 AN
# CACI de moins da 1 an au jour de la pratique,
da la compétition, de I'ancadrament ou du passage d'un brevet.

PRATIQUANT DE
MOINS DE 14 ANS

PRATIQUANT DE
14 ANS ET PLUS

CACI par tout médecin GACI par tout médecin

La médecin paut sa référer aw:; fiches
consails do la Commission Médical
et do Prévention FFESSM :

http://medical.ffessm.fr

Cartificat médical rédigé an regard
du modéle Eléchargeabls :

htip://medical.ffessm.fr

CAS PARTICULIERS

= {ibligation de faire appel & un Médecin Fédéral, Spacialisd ou du Sporl poar :
== |a pratique du TRIME Hypoxique == |a COMPETITION en APMEE aa libre

* Horwdismb® : - Baptéma isans licanca) < 2 metres : Obligation d'un GG par Tout madecin,
- Toute autre pratique : Médecin Fédéral, Spécialiss cu du Sport.

= Sportif sélectionnd on Equipe de Framce ou nscrit & titre individual & une compétition
imternationale officielle CMAS : Madecin du Sport (liste d'examens imposés]

IfIEEHL,
FEDERATION FRANGAISE D'ETUDES ET DE SPORTS 5005-MARINS

‘f Franch Undensvster Fedaraton

NAGE avec PALMES, NAGE en EAU VIVE, HOCKEY, TIR sur CIBLE
APNEE en piscine ou Jusqu'a 6 métres

= [AC| da moins da 1 an & la priza da licance
# (Juestionnaire de santd las 2 saisons suivamtes.

DISPOSITIF 3 ANS

TOUS PRATIQUANTS

GACI par tout médecin

La médacin paut sa référer aux fichas conseils de la Commizsion Médicale
gt de Prévantion FFESSM : http://medical.ffessm.fr

CAS PARTICULIERS
« Sportif sélactionnd an Equipe de Framee ou nscri & tire individual & une compétition
intamationals officislls CMAS : Médecin du Sport (liste d'examens imposés),

+ Sporti inscrit sur los listes minisiénolles de haut mivean ou an Ple : Madecin
du Sport (liste d'examens imposas),

Rappel
SANS LICENCE ni CAC! : Hm ﬁmﬁ Pack découverts, 1*® étoils de mer, Pass

LICENCE SANS CACI: udﬁmudmhmnm umilhwﬂmumﬂ'ﬁn
] st ik sibordagide )

Gidge : 24, Quai do Riwe-Heuve - 13284 Marssills Cadax 07
Standard :04 €4 3369 34 - Fax: 0 94 64 77 43




FEDERATION FRANGAISE
D'ETUDES ET DE SPORTS
SOUS-MARINS.

COMMISSION FRENCH UNDERWATER FEDERATION
MEDICALE £T DE PREVENTION Fondée en 1948, membre fondateur de la Confédération mandiole des octivités subaquatiques

‘% l“lﬂlo u

Certificat médical d’Absence de Contre-Indication
a la pratique des activités subaquatiques

Je soussigné(e) Docteur, Exergant a,

médecin O généraliste O du sport O fédéral n°:
O diplémé de médecine subaquatique O autre :

Certifie avoir examiné ce jour : NOM :

Né(e) le: Prénom :

et ne pas avolr conslaté sous réserve de l'exactitude de ses décl
bl ala i

O del des activi b i EN LOISIR

Ou bien seulement (cocher) : 11 DES ACTIVITES DE PLONGEE EN SCAPHANDRE AUTONOME
11 DES ACTIVITES EN APNEE
[ DES ACTIVITES DE NAGE AVEC ACCESSOIRES

de la ou des activité(s) suivante(s) EN COMPETITION (spécifier en toute lettre) :

avec un certificat nécessitant un médecin fédéral, du sport ou qualifié (cocher) :
0 TRIMIX Hypoxique [ APNEE en PROFONDEUR > 6 métres en compétition
0 Pratique HANDISUB [ Reprise de I'activité aprés accident de plongée

NOMBRE DE [1 COCHEE(S) (obligatoire) :

(s)etr iction(s) é lle(s) (en particulier pour I'enca en plongée

q

Un certificat est exigible toutes les 3 saisons (si renouvellement sans discontinuité de la licence) pour les disciplines : Nage avec
Palmes, Nage en Eau Vive, Tir sur Cible, Hockey Subaquatique, Apnée jusqu'a 6 métres. Pratique de I'activité jusqu'a expiration de la
licence.  Un certificat est exigible tous les ans pour la pratique de la Plongée (Plongée en en tous lieux
et en Apnée au-dela de 6 métres).

Sauf en cas de modification de I'état de santé ou d'accident de plongée, qui suspend la validité de ce certificat.

1l est remis en main propre a l'intéressé ou son représentant légal.

Pour consulter la liste des contre-indications a la pratique des activités édé s et les pi isations de la FFESSM
relatives & I'examen médical, disponibles sur le site de la Commission Médicale et de : httn 11 ical.ffessm.fr

Fait a: Signature et cachet :

date :

SIEGE NATIONAL - 24, QUAI DE RIVE-NEUVE, 13284 MARSEILLE CEDEX 07, FRANCE T.-+33(0)4.91.3399.31 | F. - +33 (0)4.91.54.77.43

FEDERATION DELEGUEE PAR LE MINISTERE CHARGE DES SPORTS | RECONNUE DUTILITE PUBLIQUE (RUP)
SIRET 775 559 909 00012 - APE 93122 - TVA : FR 06 775 559 909 WWW.FFESSM.FR

l'"ﬂa'u
Bl--llll.l

Fiche d’examen médical d’absence de contre-indication
a la pratique d’activités subaquatiques

NOM: Prénom: Age :

Niveau de plongée / de pratique : i Compétition : o oui - o non

Antécédents médicaux : Antécédents chirurgicaux :

Antécédents familiaux : Traitements en cours :

Allergies : o oui - onon

Plaintes ce jour : Symptomatologie d'effort :

“Anomalies métaboliques : o oui - o non Facteurs de risques CV :

Auscultation cardiague normale ooui -onon Auscultation pulmonaire normale o oui -onon

TA repos : { Pouls périphérigues o oui - o non | Etat veineux normal : o oui - o non

FC repos : : Souffle artériel ooui -onon

ECG : r lors de la 1ére visite, tous les 3 ans de 12 4 35 ans, & chaque visite aprés 35 ans et/ou selon signes d'appel

rythme : FC: axe : PR :

aspect QRS : QT: QTc:

repolarisation : indice de Sokolow :

Bilan cardiologique spécialisé : o oui - o non Bilan pneumologique spécialisé : o oui - o non
recommandé chez les sujets : recommandé chez les sujets pré: des signes i

. présentant des facteurs de risque péjoratif : respiratoires,

les obéses (IMC > 30), les hypertendus et les diabétiques en cas d'antécédent (notamment pour la plongée en
. présentant I'association d'au moins 2 FR parmi : scaphandre)

- dge > 40 ans (homms) ou 50 ans (femmes)

- tabagisme actif ou sevré depuis moins de 5 ans

- dysilpidémie (LDL cholestérol > 1,5 g/L

- hérédité ire chez un du premier degré

Anomalie(s) cardio respiratoire(s):

ORL ooui -onon
audition normale ooui -onon équillbre normal Soul -nnon | anomali

Acuité visuelle : | sans correction : | cell droit : ceil gauche :

: avec correction : ceil droit : ceil gauche :

mb inférieurs : o oui - o non mb supeneurs o oui -o non

(en pamwl:er Jeunes, pratique NAP, hockey sub et ori sub)

Psychlsme normal o oul - o non Remarques

E neurologique normal : o oui - o non

Etat cutané :

Autres :

Conclusion (et signature médecin) :

Examens complémentaires / avis spécialisés a prévoir :

Demande d'évaluation par médecin de plongée (pour ion des itions de pratique) : © OUi = o NON
Contre-indication : o oui - o non sioui : CI o temporaire - o définitive

Restrictions : Justification, remarques :

Date de I'examen :

www.ffessm.fr - http://medical.ffessm.fr



http://medical.ffessm.fr/

EN RESUME POUR LE
CERTIFICAT MEDICAL OU CACI

ACI a faire en début de saison

out médecin

CAS PARTICULIERS:

Compétiteurs poids constant:

CACI de moins d’un an lors de l'activité, délivré par un médecin fédéral ou du sport
Membres de I'équipe de France:

CACI de moins d’un an lors de I'activité, délivré par un médecin du sport




L'AUTORISATION PARENTALE

Elle est nécessaire a I'obtention de la licence de la FFESSM pour les moins de 18 ans.

Exemple (modele non officiel qui contient diverses autorisations dont le droit a I'image) :

JE SOUSSIGNE() ..euvnieniiniiiiiiiiiie ettt eee e enennnes (NOM Prénom) Mere / Pére / Tuteur (rayer la mention inutile)

delenfant ..o e e e (NOM Prénom) l'autorise a participer aux entrainements du Club

AAA et aux sorties en milieu naturel. De plus, je m'engage et engage I'enfant ci-dessus sur les points suivants :

* Arespecter les horaires des entrainements,

« Avoir pris connaissance et approuver sans aucune réserve les statuts et le reglement intéri

« Arespecter les lois et reglements de la Fédération Frangaise d’Etude et de S

+ Arespecter les consignes générales de sécurité et de discipli
pratiquer de I'apnée seul,

« Etre informé de I'intérét a souscrir
assurance responsabilité ci

+ D’autori
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Brevets fédéraux en apnee

=



Niveaux de pratique
Débutant
Piscine
Pass'Apnéiste
Basic Indoor Freediver CMAS (eq A1) Eau libre
Pass'Plongeur libre

Basic Outdoor Freediver CMAS

Apnéiste en eau libre
Outdoor Freediver 1* CMAS

Apnéiste
Indoor Freediver 1* CMAS (eq A2)

Apnéiste confirmé en eau libre

Outdoor Freediver 2** CMAS (eq A3)

Apnéiste expert en eau libre
Outdoor Freediver 3*** CMAS (eq A4)

Apnéiste confirmé
Indoor Freediver 2** CMAS

Pratique apnée enfants:
< 8 ans : limitation égale a I'age divisé par 2.
8-11 ans inclus : limitation a 10 m.

12-13 ans inclus : limitation a 15 m.

14 -15 ans inclus : limitation a 20 m.

Performances de

certification
o

9 - ~
g EE
£ o 35
2 28
3 E c
g c O
- = =
8 =9
» 6 a
1' :25: -
1' :15: 2
1'30":25:10
2' :50 : -

=16 ans : profondeur limitée en fonction des prérogatives fédérales

Licence obligatoire
RIFAA obligatoire

2

2

2

Synoptique des Cursus de Formation

Prérogatives

d'autonomie
aucune
Niveaux d'encadrement
aucune
Profondeur de Prérogatives
certification d’encadrement
o Guide de Randonnée Rando. proche de la
(si RIFAA et majeur 10 m P

Subaquatique (GRS) surface

sous resp. d'un IE1)

Initiateur Entraineur 1
(IE1)

6m
(si RIFAA)

15m ou 20m (fosse)
si présence d'un
MEF1

Initiateur Entraineur 2
(IE2)

pas de limite

RIFAA
Réaction et Intervention Face a un Accident en Apnée

Attention seule la derniére version du MFA fait foi
(Manuel de Formation Apnée)




ESPACES D'EVOLUTION




PREROGATIVES‘D’UN « APNEISTE CONFIRME EAU LIBRE »
A CONNAITRE PAR CCEUR

= Pratiquer I’apnée sous toutes ses formes avec un encadrant d’apnée qualifié, celui-ci détermine
’organisation et les limites de I’activite.

= Pour les mineurs, la profondeur d'évolution sera limitée aux valeurs suivantes : Au-dela de 16 ans
: la profondeur reste limitée en fonction des prérogatives de I’encadrant.

» Seuls les Apnéistes Confirmés en Eau Libre majeurs peuvent évoluer, en autonomie, dans la
limite de 15 métres de profondeur.

» En situation d’autonomie entre différents niveaux, ce sont les prérogatives du pratiquant du
niveau inférieur qui déterminent les limites de I'espace d’évolution et d'autonomie.

= Evoluer en autonomie entre Apnéistes Confirmés en Eau Libre dans I’espace médian (20 métres
de profondeur) sous la responsabilite au minimum d’un MEF1.

» Le brevet d'Apnéiste Confirmé en Eau Libre est le niveau minimum re
Initiateur- Entraineur Apnée niveau 2 (IE2). Dans le cas o
Initiateur- Entraineur Apnée niveau 1 (IE1) u

* Le brevet d'Apnéiste C
I'Apnéiste




PREROGATIVES D'UN « APNEISTE EXPERT EAU LIBRE »
A CONNAITRE PAR CCEUR

= Pratiquer I’apnée sous toutes ses formes avec un encadrant d’apnée qualifié.

= En présence d’un encadrant qualifié, celui-ci détermine I’organisation et les
limites de I'activite.

= Evoluer en autonomie compléte entre Apnéistes Experts en Eau Libre dans
I'espace lointain (jusqu’a 40 métres de profondeur).

= En situation d’autonomie entre différents niveaux, ce sont Ies prérogati
pratiquant du niveau inférieur qui déterminent les limites
et d'autonomie.

= L’Apnéiste Expert en Ea
I’accés au di
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» Connaitre les réglementations concernant la pratique de 'apnée, les
prérogatives et les responsabilités de I'Apnéiste Eau Libre Confirmé. On

restera dans ce qui concerne les préerogatives de I'Apneiste Confirme en
Eau Libre.
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Avoir des connaissances succinctes sur les structures clubs et fédérales.

» Connaitre les prérogatives et les responsabilités de I'Apnéiste Expert en Eau Libre.

» Seuls les éléments utiles a la bonne compréhension de la vie fédérale et la sensibilisation
a celle-ci seront a connaitre.



™ o

FFESSM

~ APNEE
REGION SUD

NOTIONS D’ENTRAINEMENT

D’apres un cours de Jean-luc Scesa

-~



OBJECTIFS DES ENTRAINEMENTS

1.  Savoir faire :
» capacités techniques (ex: palmage)
» capacités musculaires
» souplesse, relaxation

» résistance a I'hypoxie et I'hypercapnie

Savoir étre (ex: binome



LES PARAMETRES D’UN ENTRATNEMENT

» Les personnes : age, sexe, niveau, experience sportive, état de sante.

» Le lieu : profondeur de la piscine, température de l'eau...

» L’objectif de ba



FACTEURS DE LA PERFORMANCE

» Facteurs anatomo-physiologiques:
» Souplesse de la cage thoracique et des muscles du dos
» Musculature ventilatoire
» Capacité pulmonaire totale
» Rythme cardiaque lent

» Taux élevé de globules rouges

» Facteurs physiologiques:

Ve

» Diminution de la vitesse de dé

F. Lemaitre "L'apnée, de |la théorie a |la pratique” ‘



FACTEURS DE LA PERFORMANCE

» Facteurs psychiques:
» Maitrise géneérale du stress
» Capacité a positiver
» Capacité a limiter I'activité cérébrale
» Volonté
» Diminution de la consommation en O,

» Facteurs techniques:

» Contrbéle du tonus muscu

F. Lemaitre "L'apnée, de la théorie a la pratique" i



LA PREPARATION PHYSIQUE

» Natation
» Vélo (VTT et route)
» Footing

» Musculation

» Objectifs de



L' ENTRAINEMENT A SEC

» Les exercices de cardio-training.

» La musculation (avec de petites charges, grandes seéries et en apnee);

» Les assouplissements.

» Mais aussi : le vélo en apnée, |



ENERGIE ET MUSCLE

~ ATP

dation des stocks de ~ (Adénosine Tri Phosphate)

-> Production d'acide lactique

Dégradation des stocks de glucides (glycogéene) et de lipides
-> Utilisation d'O, = Aérobie
-> Production de chaleur, d'eau et de CO,




REGENERATION DE L'ATP

GLUCOSE
ACIDES GRAS LIBRES

http://www.marcdarchez.fr /



. CAPACITE
. PUISSANCE
- ENERGIE

CONTRAXCTION MUSCULAIRE

MOUVEMENT

http://eps.ndv.free.fr



CONCLUSION SUR LES FILIERES ENERGETIQUES

==

» Anaérobie alactique : effort de courte durée et intense, mise en route
A immediate, durée 30 secondes.

privilégier —
en apneée

» Anaérobie lactique : effet de courte durée, mise en route en
— et dure jusqu’a 2 minutes.

» Aérobie : I
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NOTIONS
D'HYPOXIE, D'HYPERCAPNIE,
ET DE MAXIMUM MAITRISE

P



UTILISER LES MAXIMUMS MAITRISES (MM)

xemple:
Séance d’evaluation du MM en dynamique palme:

Un apneiste realise : 45, 40, 52, 44, 30, et 42 m

Max. maitrisé ? 44 metres




DEUX TYPES D'ENTRAINEMENT A L’APNEE

a auree et/ou
Je re r,Jgéa

- HYPOXIQUE ou
.-.-HVP'ERCAPNlQUE



PRESSIONS PARTIELLES ET HYPOXIE, HYPERCAPNIE




Les apnées hypoxigues avec des
recuperations longues

» Entrainement qui va amener la proportion d’'oxygene a des taux
tres bas

» Ce sont des

» Ou des gques mais >> maximum maitrisé

» Récup



LES APNEES HYPOXIQUES AVEC
DES RECUPERATIONS LONGUES

> diminue fortement pendant I'apnée, amplifié par l'intensité
Izeffort
» Le CO, et 'O, reviennent a des valeurs normales apres la
recuperatlon Fongue

Conséquences :
1. Lerisque de syncope
2. L



LES APNEES HYPERCAPNIQUES
AVEC RECUPERATIONS COURTES

» On maintient un taux de CO, haut
» Ce sont des

S apnees sont faibles 50-
Aitriseés, pour ne pas étre hypoxique




LES API:IEES HYPERCAPNIQUES AVEC
RECUPERATIONS COURTES

» L'O, ne diminue pas trop bas en fin d'apnéee

» Le CO, reste élevé, méme apres la récupération, I'apnéiste a
toujours un excedent de CO,

Conséguences
1.  L’envie de respir



EXEMPLE

Apnéiste avec MM 50 metres en DYN (dynamigue avec palmes):

1 apnée de 60 metres = hypoxique

Série de 6x40m avec 2min de récupération = hypoxique

Série de 3x50m avec >3 min de récupératio
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PLANIFICATION DE
L'ENTRAINEMENT

P



PROGRAMME D’ENTRAINEMENT.

1. Macrocycles (ex: 1 saison)
2. Mésocycles (ex: 6 semaines)

Microcycles (ex: 1 semaine)

Séances (ex: mercredi et samedi)




STRUCTURE D'UNE SEANCE

» Echauffement

» Préséries

» Séries spécifiques : - Variation du nombre
- Intensité

- Récupération
Retour au calme : - Etirements




ROLE DE L'ECHAUFFEMENT

» Préparation du corps et de I'esprit

» Augmentation du débit cardiaque et ventilatoire

» Augmentation de la température corporelle

» La température optimale du muscle est vers 39° C
» Amélioration de la viscosité du liquide articulaire

» Amélioration de I'élasticité du cartilage
» Se mettre en "mode apnée”
» Ne doit pas étre tro




LA PROGRESSION

» Définir des objectifs a court et long termes

» Prévoir des évaluations intermédiaires

» Elaboration de progressions cohérentes




EVALUATION

> Intérét de les faire a intervalles precis pour mesurer la progression

»  Test pour voir :

1. Progression des performances

2. Stagnation

3. Saturation avec diminuti




LES REPERES D'UNE BONNE
ADAPTATION A L'ENTRATNEMENT

» Fréquence cardiaque au repos basse

» Bonne récupération apres |'effort

» Reésultats aux tests intermédiai



EXEMPLE DE PLAN D'ENTRAINEMENT

Macrocycles Phase 1 Phase 2

Durée (en mois) 4 2

Parameétres Volume ++++
des
exercices Intensité +

F. Lemaitre "L'apnée, de la théorie a la pratiq/e"



EXEMPLE DES QUALITES A DEVELOPPER

Hydrodynamisme ot o+ +4+
Technique Palmage i iy .
Coordination +++ + +
Hypercapnique +++ ++ +
Hypoxique + ++ 4+
Physiologie
Aérobie +4++ -+ +
Lactique + + F
Souplesse +++ 4+ "
Musculation
. . g +++ ++ +
Psychologie et specifique
souplesse Musculation de
. . . +++ ++ +
muscles inspiratoire
Relachement o+ +++ 4+

F. Lemaitre "L'apnée, de la théorie a la pratique”
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CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Avoir des bases en matiere d’entrainement.

» Connaissances sur les méthodes d’entrainement a des fins personnelles.
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ORGANISER UNE SEANCE D’APNEE
VERTICALE EN EAU LIBRE

Inspiré d’un cours de Remy Dubern

-~



IDENTIFIER LES RISQUES

Trafic maritime
Faune
Solell

Déshydratation

>

>

>

» Froid
=

» Perte des lignes, du mouilla
>

Accident



CHOISIR OU, QUAND, COMMENT

» Ou?
» A partir du bord, d’un bateau
» Sicourant : plongée dérivante ou mouillage protégé
» Evaluer le trafic maritime

» Evaluer le relief a 'aide d’'une carte

» Quand?

» Voir prévisions météo

» Avant/aprés repas



MATERIEL: LES PAVILLONS

CMAS CROIX DE SAINT ANDRE

isation, « Plongeur en
Immersion » utilisé seul sur
un navire, indigue la
présence de plongeurs
sous-marins a proximite.

Le probleme du pavillon
Alpha est sa couleur qui se
distingue mal sur la mer.



MATERIEL: LE MASQUE

Le volume du Masque
Le champ de vision
Les masques correcteurs

L'état général du Masque (sangles, jupes, verres)

e



MATERIEL: LE TUBA

Le diametre du tube (bon débit)

La Longueur (espace mort)


http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.plongebleumarine.com/catalog/images/breeze_vented.jpg&imgrefurl=http://www.plongebleumarine.com/catalog/product_info.php%3FcPath%3D18_15%26products_id%3D269&h=375&w=360&sz=10&hl=fr&start=20&tbnid=v_JgXYmnZ-Yy7M:&tbnh=122&tbnw=117&prev=/images%3Fq%3Dtubas%2Bplong%25C3%25A9e%2Bapn%25C3%25A9e%26start%3D18%26gbv%3D2%26ndsp%3D18%26svnum%3D10%26hl%3Dfr%26sa%3DN

MATERIEL: LES PALMES

Trouver le bon rapport entre la force et le style de
I'apnéiste et la/les palmes choisies

e


http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.sous-la-mer.com/modules/materiel-de-plongee/images-materiel-plongee/29/palmes-plongee-sporasub-elite-reglables.jpg&imgrefurl=http://www.sous-la-mer.com/palmes-sporasub-elite-reglables-h-dessault-338-modele.html&h=268&w=390&sz=16&hl=fr&start=2&tbnid=jteMbksr_B62jM:&tbnh=85&tbnw=123&prev=/images%3Fq%3Dpalmes%2Bplong%25C3%25A9e%2Bapn%25C3%25A9e%26gbv%3D2%26svnum%3D10%26hl%3Dfr%26sa%3DG

MATERIEL: LA COMBINAISON

souple afin de ne pas géner les mouvements et la ventilation

e

Elle doit étre

Adaptée a la température de I'eau



MATERIEL: LE LESTAGE

Apnoin
L' apnée au feminin

_. Apneautic

Submind Freediving ——

EvoluSub
d'LJB Concept

Lobster

Privilégier les ceintures caoutchouc avec boucle et plomb rigide (forme du
corps), a placer sur la hanche et non la taille (meilleure ventilation
abdominale)

Eviter les plombs souples avec ceinture en toile (Hydrodynamisme)

Le lestage doit étre largable facilement



MATERIEL: LES BOUEES

L'état générale de la bouée.
Privilégier les bouées permettant une bonne signalisation (pavillon et couleur vive)

Adapter la bouée a I'activité (apnée, chasse, randonnée subaquatique)

e



MATERIEL: LIGNES ET PENDEURS

ondeur indentifiables sous I'eau
vité (apnée, chasse, randonnée subaquatique)
un arrétoir qui ne peut pas bloquer une longe
Adapter le lest et le balisage a la profondeur déterminée

Privilégier I'utilisation de longes



MATERIEL: LA LONGE

La taille du mousqueton (manipulation facile)

La longueur de la longe (pas de risque de blocage)

Son mode de largage

Sa fixation:
- Sur le Filin

- Sur le Poignet




MATERIEL: INSTRUMENTS DE MESURES

Il faut veérifier :




MATERIEL: GUEUSE

> Avérifier :
Corps : non abrasif
Lestage gueuse et ligne: ni trop lourd, ni trop léger
Frein
Parachute : volume
Bouteille : volume Connaitre les risques :
Détendeur, mano, gonflage HP - Remontée sous

» Choix du systeme : largable, frein, motorisé
» Précautions
Distance
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METEO, CARTE MARINE ET MATELOTAGE

=



SAVOIR LIRE UNE CARTE MARINE

Une carte marine présente plusieurs couleurs :

» Bleu ou blanc : différentes profondeurs d’eau (bleu si <10 metres,
sinon blanc)

Le calcul des hauteurs d’eau indiquées est effectué a marée basse (basse
mer) lors des forts coefficients (vives eaux maximum). Ce sont donc les
hauteurs d’eau minimum disponibles. Il faut ajouter la hauteur d’eau de la
marée pour avoir la hauteur réelle.

» Bistre (jaune) : terre jamais recouverte par la mer

De méme, la terre ferme (en jaune) est calculée a marée haute (pleine mer).

» Vert : zones recouvertes par la mer a marée haute mais décou
a marée basse = estrans

avec garage’ | OILES

Promenez-vous gratuitement dans Intégralité du porte-feuilles des cartes marines frangaises officielles !
> Hl

Les hauteurs indiquées représente
plus haute marée

garage ‘1

‘ Rade

\\ Carnot,,
3 % 2



https://www.chtipecheur.com/post/Cartes-marines-Topographie-Distances-1305#Lire-une-carte-marine

SAVOIR INTERPRETER UN BULLETIN METEO

PREVISIONS ZONE COTIERE : COTE ANTIBES-
Force Vitesse Vitesse Aspect de la mer MENTON

en noeuds  en km/h

0 - Caie Tl <1 |Plate Prévisions actualisées a -

1 - Trés |égére brise 143 145 Légéres rides

2 - Légére brise 4a6 6adll [Vaguelettes sam 31 dim1 Jun 2 mer 3

3 - Pefite brise 7410 12419 |Moutons

4 - Jolie brise 11416 20 4 28 |Petites vagues et nombreux moutons 18h on éh 12h 18h oh éh e oh éh

5 - Bonne brise 17a 21 29 438 |Vagues modérées, moutons, embruns Vent & 10m

6 - Vent frais 22427 39 4 49 |Lames, crétes d'écume blanche

7 - Grand frais 28 333 | 50 & 61 |Lames déferlantes Direction v v 4 A Y A b YV A )y A

8 - Coup de vent 34440 | 62474 |Tourbillons d'écumes d la créte des vaques 050 050 NNE 5 ESE ENE ME 0SO ENE NNE ONO

9 - Fort coupde vent| 414 47 75 a 88 |Lames déferlantes, visibilité réduite par les Vitesse (noeuds) 6 6 5 5 6 12 13 9 15 7 6
embruns

10 - Tempéte 48 3 55 | 89 & 102 |Lames déferlantes, visibilité réduite par les Echelle Beaufort 2 2 ’ 2 2 4 | 4 |3 ] 4|3 |2
embruns Mer totale

11 - Violente tempéte| 56 d 63 | 103 a 117 |Lames déferlantes, visibilité réduite par les e
T Hauteur significative (m) 01 0.1 0.1 0.1 04 0.7 09 09 1.0 11 0.7

12 - Ouragan > 63 > 117 Lames déferlentes, visibilité réduite par les Erareaier Ridee ou Ridée ou Ridée ou Rideée ou Ridéeou Peu Peu Peu Peu Peu Peu
e Belle Belle Belle Belle Belle  agitée agitée agitée agitée agitée agitée

Hauteur max. sur 6h (m) 01 01 01 0.2 0.7 1.3 1.7 1.6 1.7 19 1.3

Mer du vent

Etat d e Ia m er Hauteur significative (m) X z 00 00

0 - Calme 0 Direction
1 - Ridée 0401
2 - Belle 01a05 Hauteur significative (m)
3 - Peu agitée 054125 Période (s)
4 - Agitée 125425
5 - Forte 2544
6 - Tres forte 446
7 - Grosse 6a9
8 - Tres grosse 9414
9 - Enorme 14 et plus

Direction du vent/houle (Ouest, Sud, Nord, Est)

Vitesse en nceuds (environ 2 km/h)

Hauteur significative (moyenne des hauteurs du tiers des plus fortes vagues)
Période (durée en secondes entre 2 vagues consécutives)



NOTIONS DE MATELOTAGE

» Pour amarrer: Noeud de chaise » Pour amarrer: tour mort et 2 demi-clés




NOTIONS DE MATELOTAGE

» Pour bloquer: 8 double » Pour bloquer: 8 simple » Pour bloquer: Cabestan

#MIJ 4»"‘3"#’ .ﬁ‘,




Amers et alignements

Mauvais amer
Bons amers imprécis
Amers :
- points de repére précis,

- fixes

- et bien visibles
(ex. un clocher, un chdateau d'eau ...).

- alignement parfait
- de deux amers,
- I'un derriére l'autre.




Enseignures

I
Enseignure : croisement de 2 alignements pour faire un point précis

Immeuble
(coin haut gauche
de la fenétre du bas)

Essayer d'avoir .
une grande distance OO

ve\n'rre‘la 2 amers

Angle suf fisamment

A" Coin gauche
' e la tour

. = ouvert mais pas trop.~”
- 2 alignements au minimum

- 3 si possible

- avec un angle suffisant

- et des amers assez éloignés
les uns des autres sur

une méme alignement

o
‘/
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FFESSM

APNEE

CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Savoir organiser une sortie en mer.

» Méteo, carte marine et matelotage.
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FFESSM

~ APNEE
REGION SUD

LA SECURITE EN APNEE STATIQUE ET
DYNAMIQUE

-



SECURITE GENERALE EN APNEE

oint d’appui
Inspiration forcée et expiration passive au debut
Protocole de sortie simple ou complet (voir page suivante)

Tout le Temps: Respect des consignes de sécurité !




SECURITE SPECIFIQUE AU STATIQUE

ance, hypoxique)

ofondeur ou I'on a pied, en bord de bassin

Annonce de la durée

Sécurité en bindbme: 1 en apnée, 1 en surface

Controle régulier de la conscience par un signe convenu
Point d’appui a la sortie

Protocole de sortie complet (signe OK, enleve masque ou pince-nez,
surveillance 30s)

)



SECURITE SPECIFIQUE AU DYNAMIQUE

nance, hypoxique)

Lignes bien tendues
Consignes d’organisation (nage et virage a droite, ...)

Annonce de la distance

Sécurité en bindme: 1 en apnée, 1 en surface (+/- planche)

Appui des 2 bras sur la ligne a la sortie

Protocole de sortie complet (signe OK, enleve masque ou pince-nez,
surveillance 30s)




RIFA APNEE

REACTION ET INTERVENTION FACE A UN ACCIDENT EN APNEE

https://www.youtube.com/wa

Capacités communes a tous les RIFA (délivrées par un ANTEOR)

Capacité 4 : Coordination et partage des différentes opérations liées a I'accident
Capacité 5 : Prise en compte des plaintes et malaises de la victime et évaluation des

fonctions vitales
Capacité 6 : Mise en ceuvre des techniques adaptées a I'état de la victime

Capacité 7 : Appel aux secours. Passation des informations aux urgences et suivi



https://www.youtube.com/watch?v=XeNiUUTTNwA
https://www.plongee-plaisir.com/fr/sauvetage-apnee/
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~ APNEE
REGION SUD

LA SECURITE EN APNEE EN EAU LIBRE
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RAPPEL PREROGATIVES

APNEISTE CONFIRME EAU LIBRE

= Si majeurs, évolution en autonomie dans la limite de 15 metres de profondeur. .

= Evoluer en autonomie entre Apnéistes Confirmés en Eau Libre dans I'espace médian (20 metres
de profondeur) sous la responsabilit au minimum d’'un MEFA1.

APNEISTE EXPERT EAU LIBR



Adapter la seécurite a I'environnement

autorisations ?
météo ?

Materiel equipement plongeur, équipement de 'activité ? En bon état ?
oxygénothérapie, moyens d’alerte (téléphone, VHF) ? En bon état ?
balisage sur zone ?




Adapter la sécurite a l'activite

escentes de vérification (forme, milieu, matériel)

Progressivité de I'activité




Sécurité en poids constant

a progression de

2-poids laché quelques secondes apres le virage de 'apnéiste

A la surface, prévoir un temps de récupération suffisant entre les descentes




Survelllance en trinbme

Celui qui vient de plonger surveille le suivant i



Seécurité en immersion libre

avec palmes




Sécurité en poids variable, gueuse largable

de filin en surface)

>monte la gueuse passe son tour, pour se reposer




Securite en poids variable, gueuse lourde (a frein)

Limiter la profondeur a celle que I'on peut faire a la palme + quelques métres

S’assurer régulierement de I'état et du fonctionnement des différents éléments




Moyens de sécurité générale
Toutes activités

ement chaud, coupe-vent

Spécifique bateau : Radio VHF ASN, Essence

EAU




VHF et a

Iphabet international

Alpha
Bravo
Charlie
Delta
Echo
Fox-trot
Golf
Hotel
India
Juliett
Kilo

Lima
Mike
November
Oscar
Papa
Quebec
Roméo
Sierra

Tango
Uniform
Victor
Whiskey
X-ray

Yankee

Zulu

0 - Nadazero

1 - Unaone

2 - Bissotwo

3 - Terrathree
4 - Kartefour
5 - Pantafive

6 - Soxisix

7 - Setteseven
8 - Oktoeight
9 - Novenine

Virgule décimale - Decimal

Point - Stop




Message de détresse (ex. navire en train

MAYDAY [y il

VB VN Message d'urgence (ex. accident de plongée)

[{J«¥/>3q)= Danger pour la navigation (ex. bulletin météo
spécial ...)

Message

- Le mot de détresse (répété 3 fois). Par exemple PAN-PAN

- Le lieu (il est fortement conseillé d'indiquer le lieu avant le nom du
navire, au cas ol la communication viendrait & &tre coupée.

- Le nom du navire (répété 3 fois)

- Le contenu du message (secours attendus, le nombre d'accidentés ...)

Exemple
PAN-PAN PAN-PAN PAN-PAN SUR EPAVE DE LA DROME ICI LA

SIRENE LA SIRENE LA SIRENE DEUX ACCIDENTES
SUSPECTONS ACCIDENT DE DECOMPRESSION ..




VHF, messages, localisation
——

SUR UN MESSAGE, INDIQUER LE LIEU SANS
AMBIGUITE POSSIBLE

Exemples :

- Coordonnées lues au GPS (L, 6)

- Nom du site, si connu (Le Donator, La Drome ..)

- Profondeur (lue au sondeur) si cela est significatif
- Dans le X° a Y milles du port de ...

puis,
- Type d'emabarcation (longueur, couleur significative ...)
- Au moullage, fait route ...




FFESSM

 APNEE
REGION SUD

CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE CONFIRME EN EAU LIBRE

» Savoir organiser la sécurité en apnée, dans toutes les disciplines.
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~ APNEE
REGION SUD

CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Savoir organiser la sécurité en apnée, dans le cadre des prérogatives et
dans toutes les disciplines (apnée statique, dynamique et verticale)
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NOTIONS DE BIOLOGIE ET
D’ENVIRONNEMENT

D’apres un cours d’Olivier Heuleux

-



Importance de la surface du plateau continental

Représente seulement 10 % de la surface de I'environnement océanique, mais

contient environ 90 % de toutes les especes marines ! ‘



L’HERBIER DE POSIDONIE:
Ecosysteme pivot de |la Méditerranee

~su_—

et . TN <=
- Productivité tres importante :
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Richesse du littoral méditerranéen

Gorgone rouge R A
Posidonie (protégée)
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Poisson perroguet




Ecogestes

La charte écogestes

Je m'engage a:

1.  Jerecherche des zones sableuses pour I'ancrage.

2. Jereléve mon ancre i I'aplomb du bateau.
J'utilise des produits d'entretien d'origine végétale ou écolabellisés.
J'utilise des savons d'origine végétale ou écolabellisés.

Je trie mes déchets produits a bord.

Je choisis des produits avec peu d'emballage. f‘ ;
J'utilise les wc marins uniquement loin des lieux de baignade. N
N

Je limite ma péche aux espéces et aux tailles autorisées.

J'observe les animaux sans les toucher ni les déranger.

Je limite ma consommation d'eau pour le ringage du bateau
- - S

......




Les especes protégees

http://ecogestes.com/especes protegees.php

oS cétaces

Phogue moine
Tortue caouanne
Herbier de posidonie



http://ecogestes.com/especes_protegees.php

FFESSM

~ APNEE
REGION SUD

CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE CONFIRME EN EAU LIBRE

Avoir des connaissances en matiere d’environnement et de biologie.

Connaitre les principes des « Ecogestes » et savoir comment les mettre en
ceuvre (mise a l'eau, choix de la zone, comportement, utilisation du materiel,
connaissance des autres usagers du milieu...).

Connaissances tres succinctes sur les especes les plus communes,
compréhension du vivant.
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~ APNEE
REGION SUD

CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE EXPERT EN EAU LIBRE

» Avoir des connaissances en matiere d’environnement et de de biologie.

» Connaitre les principes des « Ecogestes » et savoir comment les mettre en
ceuvre (mise a I'eau, choix de la zone, comportement, utilisation du matériel,
connaissance des autres usagers du milieu...).

» Connaissances sur les especes les plus communes, compréhension du vivant.



