Bienvenue !




Kelkifus, orateur grec bien connu des anciens disait :

« Plonger avec une bouteille ?
Curieuse idee : ce n'est pas évident de boire sous l'eau. »

Un peu plus tard Archimede compléta, au cours d'un banquet :

« Tout liquide plongé dans I'eau en ressort dilué. C'est du gachis. »

Souvenons-nous. Rappelons a nous la sagesse des anciens, et
preférons reserver la bouteille pour apres la plongee.




La Féderation — le Club

L'apnée et ses disciplines

La compétition

La formation, les niveaux et leurs prerogatives
Canards — Phoques

Compensation Orellles / Masque

Le masqgue et la vision sous |'eau

Aquaticite :
- Principe d'Archimede — Application au lestage en piscine
- La position du corps dans l'eau

La respiration avant l'apnée
Surveillance Réciprogue — Notion de bindme
Présentation de matériel




La Fédération Francaise d’Etudes et de Sports Sous Marins

La FFESSM est divisée en
commissions. Elles se repartissent FFESSM ..

I'ensemble des sports sous marins
présents en France et participent
chacune a la promotion de leur
specialite.

Le détenteur d'une licence FFESSM peut ainsi bénéficier de la pratique
des sports dans différentes commissions, sans devoir payer une licence
par specialite. Au sein du club Apnéaquatir, 'encadrement peut
dispenser des formations et délivrer des brevets dans 2 commissions :

- L'Apnee et la Randonnée Subaquatique
- Le Tir Subaquatique




Les commissions de la FFESSM mis‘u..

’ﬁﬁﬁﬁlﬁa

La Commission Technique

C'est « la grosse commission » de la FFESSM
Elle federe les plongeurs en Scaphandre, I'immense majorité
des licenciés de la FFESSM.

Elle possede ses propres niveaux, et des passerelles existent
entre cette commission et la commission Apnée, notamment en
terme d'encadrement.

Certaines commissions imposent que ses membres aient un
diplome de la commission technique pour valider leurs propres
formations.




Les commissions de la FFESSM FFHESSM ..

‘I—l cCommission

La Commission Apnéee
et Randonnée Subaquatique

i === hnnée

C'est la commission la plus intéeressante de la FFESSM

Elle propose la pratique de I'apnee, en loisir ou en compétition.

Elle possede ses propres niveaux et formations, et s'est vue associee
a la pratique de la randonnée subaquatique depuis peu.

C'est une des commissions qui bénéficie de I'engouement du public :
de plus en plus de monde découvre le littoral a I'aide d'un masque
et de palmes. A ce titre, un « rando-tour » est organisé les étées sur
les plages du littoral méditerranéen.




Les commissions de la FFESSM

La Commission Tir Sur Cible

C'est la commission la plus intéeressante de la FFESSM
Elle propose la pratique du tir sur cible, en loisir ou en compétition.

Cette commission est la seconde presente au sein du club, apres

I'apnée. Elle est fortement « remunératrice » en terme de titres et de
medailles pour le club, qui a vu plusieurs de ses adhérents obtenir le
titre de Champion et de Championne de France.




Les commissions de la FFESSM

Commission Environnement et Biologie
2 initiateurs de cette commission sont présents qu sein du club. lIs
dispensent les formations biologie et environnement, qui vous sont
également ouvertes.

A ce jour, il est necessaire d'avoir au minimum un niveau 2 technique
pour valider le cursus des formations bio.

Elle propose un site pour identifier les bebétes : DR I S

Données d'Observations pour la Reconnaissance et
I'ildentification de la faune et de la flore Subaquatiques

Commission Audiovisuelle
Elle propose des stages et un championnat lies a lI'image et au
film sous-marin.

Commission Archéologie
Elle propose l'excavation et la decouverte de vestiges.




Les commissions de la FFESSM

Commission Plongée Souterraine

Commission Hockey Subaquatigue

Commission Nage en Eaux Vives

Commission Nage avec Palmes

Commission d'orientation Subaquatique

Commission de péche sous marine

Commission médicale et de prévention

Commission juridigue nationale




La licence

La licence FFESSM est valable 1 an. Elle permet d'accéder aux
activités proposées par les commissions (hors cotisations des clubs
et participation eéventuelle aux frais d'inscription).

L'extension d'assurance
La licence FFESSM vous couvre pour la responsabilité civile
(assurance RC).

RC = couverture pour les dégats causes a un tiers.

Afin de couvrir les sorties, competitions, dommages causes a
SOi-méme ou a son matériel, cette assurance n'est pas suffisante.

La FFESSM propose une extension afin de couvrir
les autres risques.




Les autres fédérations

Yo A

FRANCE




Le Club

Création en 1997

60 a 80 membres par an

Pratique de I'Apnée

Pratique du Tir sur Cible

Chague année des rendez-vous:
- Stage en Zélande
- Formations N1 et N2 ; RIFAA ; RIFAT ; Juge
- Competitions d'apnee
- Compétition de Tir Subaquatique
- Stage en Milieu Naturel




Le comité

Le comité est constitue de 6 membres. lIs sont elus par I'assemblee
generale du club, qui a lieu en janvier. lls sont élus pour une péeriode
de 3 ans renouvelables. Le comité renouvelle un tiers de ses membres
tous les ans.

Les membres du comité pour 2014 :

Damien DECOCQ Vice president
Jean Luc GODIN Communication
Jean Luc HANCKE Chargé du matériel
Vincent MEUNIER Secrétaire
Jacques Olivier SIMON Président

Christine TROTIGNON Trésoriere




Débuter — Découvrir le milieu aquatique et choisirs  on matériel
Cours 1 — N1 - N2 - N3




L'apnée et ses disciplines
Ce que nous allons voir :

- Apnée Statique

- Apnée Dynamique Sans Palmes

- Apnée Dynamique Avec Palmes

- Apnée 16 x 50

- Cube

- Apnée en Poids Constant Sans Palmes
- Apnée en Poids Constant Avec Palmes
- Apnée en Poids Variable

- Apnée en No Limit




Apnée Statique

Les voies aeériennes
Immergees, resterle 0
plus longtemps possible s =
sans respirer.




Apnée Dynamique Sans Palmes

Parcourir la plus longue distance possible en apnée, sans palmes.
Les bassins peuvent faire 25 ou 50 metres.

Les compétitions ont lieu en piscine.




Apnée Dynamique Avec Palmes

Parcourir la plus longue distance possible, en apnée, avec mono
palmes ou bipalmes.

La distance sera faite en bassin de 25 ou 50 metres.

Les compeétitions ont lieu en piscine.




Apnée 16 x 50

Cette spéecialité n'est pas reconnue comme faisant partie des
épreuves officielles du championnat de France d'apnée.

Il s'agit de réaliser 16 fois la longueur de 50 metres en apnee.
Le temps de récupération est la convenance du compétiteur.

Le vainqueur est celui qui termine le premier la série.
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Cube

Ce n'est pas I'epreuve du Rubikub a effectuer en apnee,
mais une épreuve qui se passe en milieu naturel.

Sur un cube de 15 metres de cote, il faut faire la plus
longue distance possible.




Apnée en Poids Constant Sans Palmes

Il s'agit de parvenir a la plus grande profondeur :
- En piscine, avec une pelle et une pioche
- En milieu naturel, ou cette épreuve est tout de méme plus simple

Cette épreuve se deroule a la seule force physique, sans l'aide du
bout, ni d'une gueuse. Les palmes sont prohibées.

(La pelle et la pioche sont placées au fond, dans
un soucis d'equité sportive)




Apnée en Poids Constant Avec Palmes

Il s'agit de parvenir a la plus grande profondeur :
- En piscine, avec une pelle et une pioche
- En milieu naturel, ou cette épreuve est tout de méme pl

Cette épreuve se deroule a la seule force physique, sans l'aide du
bout, ni d'une gueuse. Les palmes sont obligatoires.

(La prochaine manche du championnat intergalactique aura lieu a

Dunkerque, dans le cadre de la mise au point de |la fosse de la future
piscine.)




Apnée en Poids Variable T

C'est I'epreuve du
« situveuxdescendreprenduncailloulourd ». =

Il s'agit de descendre a la plus grande profondeur possible en apnée,

a l'aide d'une gueuse (maximum 30 kg). Il faut remontée a la palme,
ou en traction sur le cable

- e —

=== (C'est la premiere apnée moderne de I'histoire de |'apnée.
Comme le montre la photo prise par 70 metres de fond,
3 les apnéistes antiques se lestaient avec de gros cailloux.




Apnée No Limit
C est I'épreuve du «pouraIIerI0|nprendlascenseur »

« no limit ». C'est court, c'est
bref, c'est efficace.

La FFESSM ne reconnait pas
mecette discipline. Celle-ci est
homologuée par 'AIDA.

,. Cette épreuve est celle qui
; | __consacre les champions en
E %terme de profondeur.




La compétition ff[SSMfr

Chague annee, un championnat de
France est organisé par la FFESSM.

Les compéetiteurs s'affrontent sur 3 types d'épreuves
- 'apnée dynamigue sans palmes
- 'apnée dynamique avec palmes
- 'apnée statique

Des champions sont consacrés dans les catégories mais
également en combiné (ensemble des 3 épreuves).




La compétition

La compétition avec I'Association Internationale de AlYD A
Développement de I'Apnée promeut la pratique dela R rrance
Profondeur.

C'est avec cette organisation que seront organisées les competitions
d'apnéee profonde, dont I'apnee « No Limit ».

De plus, 'AIDA permet de transformer les compétitions nationales
en compeétitions internationales. Cette organisation est reconnue
dans differents pays, et les temps et records peuvent ainsi étre
homologues.




Débuter — Découvrir le milieu aquatique et choisirs  on matériel
Cours 1 — N1 - N2 - N3
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La formation, les niveaux et leurs prérogatives

Pour une somme modique, le club organise chague annee des
formations :

- Niveau 1

- Niveau 2

Selon le niveau des candidats, et leur experience, des formations
peuvent également étre programmes :

- Niveau 3

- Niveau 4

Enfin, généralement en interclub, des formations au secourisme et
a la fonction de juge peuvent étre proposeées :
- RIFAA
- Juge Apnéiste




Les espaces d'évolution

Espace proche (de 0 a -6 metres)

Espace médian (de -6 a -20 metres)




Le Niveau 1
Autonomie sous surveillance dans lI'espace proche
Satisfaire aux exigences théorigues (questionnaire)
Satisfaire aux exigences physiques :

- Apnée statique : 1 mn

- Apnée dynamique : 25 metres

et




Le Niveau 2

Autonomie complete dans l'espace proche
Conditionnée a l'obtention du RIFAA

Satisfaire aux exigences théorigues (questionnaire)
Satisfaire aux exigences physiques :

- Apnée statique : 2 mn

- Apnée dynamique : 50 metres

- 4 x 25 metres. Départs toutes les 1' 15"

W




Le Niveau 3
Autonomie sous surveillance dans I'espace méedian
Satisfaire aux exigences théoriques (questionnaire)
Satisfaire aux exigences physiques :

- Apnée statique : 2 mn

- Apnée dynamique : 50 metres

- 4 x 25 metres. Départs toutes les 1' 15"

- 15 metres en poids variable et constant

- RIFAA — 10 metres




Le Niveau 4
Autonomie complete dans I'espace lointain
Satisfaire aux exigences physiques :
- Apnée statique : 3 mn
- Apnée dynamique : 75 metres
- 4 x 50 metres. Départs toutes les 1' 45"
- 25 metres en poids variable et constant

- RIFAA — 15 metres




Entracte...

Profitez, apres on attaque de la vraie théorie :

- Canards — Phoques
- Compensation Orellles / Masque
- Le masque et la vision sous l'eau

- Aguaticité :
- Archimede — Application au lestage en piscine
- La position du corps dans l'eau

- La respiration avant l'apnée

- Surveillance Réciprogue — Notion de binbme




S'immerger — La technique du Phoque

Technique relativement rare d'utilisation :
Elle sera employee en cas d'impulsion sur le mur au départ de I'apnée.

C'est une immersion « téte en haut », moins traumatisante pour les
oreilles.




S'Immerger — la technique du Canard

Le canard est a maitriser dans le cadre du passage du niveau 1
(et des autres niveaux egalement).

Technique la plus pratique, la plus rapide et la plus silencieuse
c'est le poids du corps qui le fait descendre vers le fond.

Cette immersion impose de maitriser une technique d'équilibrag
du masque et des orellles.




Effet de la pression sur les Orellles

Plus on descend dans l'eau, plus la pression augmente.

C'est l'effet de la loi de Mariotte, que nous verrons lors de la prochaine
séance (auto-promo, on n'est jamais si bien servi que par soi-méme).
La pression augmente et appui sur le tympan.

Si on veut éviter la géne, voire la douleur occasionnée, il faut
compenser, équilibrer le tympan.




Compensation Orellles — Manceuvre de Valsalva

La manceuvre la plus simple pour équilibrer l'oreille est
« la manceuvre de Valsalva ».

Il suffit de pincer son nez, de fermer la bouche et de souffler.

Un leger déclic se produit au niveau des tympans et vous
signale que vous étes en train d'equilibrer.

CETTE MANOEUVRE SE FAIT A LA DESCENTE




Effet de la pression sur le Masque

Méme cause, mémes effets :

La pression appuie sur le masque, qui vient comprimer le nez
et les yeux.

A profondeur importante, cet effet peut occasionner un accident :
nez qui saigne, injection de sang dans l'oeil... Ces incidents prennent
le nom de « barotraumatismes ».




Compensation du Masque

Pour eviter la géne occasionnée, la solution est simple :
- Insuffler de l'air dans le masque par le nez.

Cette explication vous éclaire sur un autre point important :

Il ne faut jamais porter de lunettes de piscine lorsque I'on
pratique de I'apnee au dela de -2 metres.




Le masqgue et la vision sous l'eau

Plus gros, plus pres

Qul’d

P~

Hommage a Hubert et au requin de 3 metres apercut en Bretagne :

Sous l'eau, la vision se modifie. Tout ce qui est dans le champ de
vision apparait plus gros et plus pres.

Le requin était une grosse roussette !




Le masqgue et la vision sous l'eau
Perte des couleurs

Perte des couleurs :

- 5 m. Rouge
- 10 m. Orange
- 20 m. Jaune

- 30 m. Vert




Aguaticite :

Définition de I'Aquaticité

Aguacité est un terme barbare, qui n‘existe pas en francais. Dans
la langue de Moliere, on tolérera le terme technique
« hydrodynamisme » par extension « d'aerodynamisme ».

L'aquacité est le fait d'ameliorer sa position dans Il'eau.
Moins d'effort pour aller plus vite et plus loin.

Ca intéeresse quelqu'un ?




Pour se profiler, faire moins d'efforts dans I'eau, commencgons

par un peu de physique :

Archimede — Application au lestage.
L'eau, un milieu un peu plus dense que l'air

La position du corps dans l'eau.

3




Archimede — Le principe

Si un corps est plongé dans un liquide, il deplace un volume du liquide.
Il recoit alors une poussee verticale du bas vers le haut équivalente

au poids du volume déplace.

En clair :
Si un apneéiste possede un volume de 70L, il déplacera 70L d'eau

et recevra une pousseée du bas vers le haut de 70Kg.

- Si I'apnéiste pese 65 kg, il flotte.

- Si I'apnéiste pese 75 kg, il coule.




Archimede — Application au lestage en piscine

Reprenons notre apnéiste de 70 litres :
- Si I'apnéiste pese 65 kg, il flotte.

Hors, le but en apnée est de nage proche du fond.
Pour minimiser I'effort, il faudra étre en equilibre dans I'eau.

Pour étre en équilibre, I'apnéiste devrait peser 70 kg :
- |l faut qu'll se leste, de 5 kg.

Le lest sera réparti sur le corps : sur le cou et sur la ceinture. \ ’




Archimede — Déclinaisons :

« Tout corps plongé dans un liquide en ressort mouille. »
Feinte un peu lourde qui aide a aller au fond

« Tout corps plongé dans un liquide en ressort propre une fois sec. »
Amiral G. De la Hautecoulle, devise de l'intéresse

« Tout corps plongé dans le carnaval n'en ressort pas intact. »
S. Mifsud, un soir apres un stage a Dunkerque

« Any thing dive in water will be not dry. »
J.O. Simon, anglicisme un soir d'entrainement




La position du corps dans l'eau

1) l'apnéiste regarde devant lui :
- Les jambes se flechissent

- Les fesses ressortent

- Les bras équilibrent I'ensemble

2) L'apneiste regarde le fond :
- Les jambes s'alignent

- Les fesses rentrent

- Les bras s'allongent




La position du corps dans l'eau

Une bonne position dans I'eau va donc faire appel a quelques regles :

- Il faut nager en regardant le fond

- Le palmage doit étre ample

- Les bras sont rabattus sur les cuisses

- Un lestage approprié equilibrera lI'apnéiste




La respiration avant I'apnée

Pour étre efficace en apnee, il faut se préparer mentalement,
mais egalement soigner sa respiration :

Respiration Expiration Inspiration
normale complete complete
| | | |
taies T-30° Départ

Apnée




Surveillance Réciproqgue — Notion de bindbme

Le binbme est fondamental en apnée : il assure a chacun de
pratiquer en sécurite. :

Cette surveillance est simple :

- Questions / reponses (Ok, tout va bien)
- Pas de changement de programme lors des exercices
- Pas de reprise d'un exercice abandonné

- Pas de laché d'air lors de I'apnée (hors exercice)

Bien avoir en téte qu'un incident peut arriver a tout le monde,
moniteurs compris !




Surveillance Réciprogue — Communiquer

Réponse:
Tout va bien.

Question :
Tout va bien ?

&
S

Réponse : Explication:
J'al un probleme J'al froid




Surveillance Réciprogue — Communiquer

Ok — Tout va bien - Surface

Je suis essoufflé J'ai froid




Surveillance Réciproqgue — Communiquer

1 &) I IS e

Je monte Je descend Stop Doucement Fin d'exercice
& o "
s 12 B2 = [o
< . : \
AJ -’ «w S
Venez \Y/le] Tol Rassemblez Restez

Vous Groupes

()

e =/




Des questions ?
Nouvel entracte...

Laissez reposer vos méninges, et attendez que nos hotesses
mettent le matériel en place...

Vous étes préts ?

Seéquence Teleachat !




Présentation de matériel :
- Les différents types de masques
- Les tubas
- Les palmes

- Le lestage




Les masques — le masque de plongee




Les masques — Le masque d'apnee / de chasse




Bipalmes - Plastique




Bipalmes — Fibre de verre




Bipalmes — Fibre de carbone




Monopalme




Les tubas










Lestage a la ceinture




Lestage au cou







