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b
B apnée est un paradoxe ...
Maitiiser sa nespiration pour mieux la eteni !
Cest une invitation & la découverte du mende sous maiin et de soi méme.
Llapnée ne se wésume pas aux dangews et accidents, c’est avant tout une
fermidabile école de la vie basée sur le partage et un sport qu'il convient de
ne jamais pratiguer seul!

PNE



SOMMAIRE:

Freambule: Niveau Al

>  Le recueil que vous avez sous les yeux est le fruit du travail des moniteurs
d’apnée du CODEP des Yvelines (CODEP78). JJ ~ Y= /\ “/ .
J/‘_’f’ W Bage 22 a 51

»  Strictement fidéele au contenu des manuels de formation édités par la
Commission Nationale d’Apnée (CNA), vous y trouverez les connaissances

théoriques nécessaires au parcours de 'apnéiste , du débutant a l’expert. N lvea u A3 pa
André MAHE responsable de la commission apnée du CODEP78 N lve a u A4 page

Textes et photos sont la propriete
CODEP78 sauf mentions contraires.
Schémas : source lllustra pack

V1 : décembre 2014 4

(Annule et remplace la VO_ 2011)

BEAUDEMONT Catherine- BOULANGER Pierre - BERDOUX Max - BRISSET Thierry - BROHL Wolfgang - CHEVER P:
Bertrand - DUPUY Jean Christophe - GALLIAS Yannis - GUEGUEN Nicolas — GUILLERY Sebastien- LE GUEN Ma
Xavier- LERCH Eric — LESIEUR Christian- MAHE André - MORVAN Michel- PARENT Marie-Agneés - POUSSARD

UINQUIS Philippe- ROUX Isabelle- ROYER Jerome-TONNELIER Thierry - VELLUET Jacques - VIGOUROUX Ppo r



L’Encadrant... Les Niveaux

Progression Niveau de Profondeur de Formation pour Niveau Profondeur maxi Type
pratique certification acceder a d’encadrement d’enseignement | d’enseignement
I'encadrement
——— Proche |\|/|E1 Initiateur entraineur
~ Sub. ba-q_ uatique Siiface axi 8 personnes dans le groupe Evalence I3 \
466 = = Directeur de bassin espace proche s cadres p'S\o <€
ia°°° r Gon+ . Valide A1 et A2 Guide de randonnée techniquesdésle E1 \“\“\ »,\5
0 ormation WE
; ; stage initiateur \2
Apneiste Niveaud (A1) em 5m
@ Découverte |E2 Initiateur entraineur profondeur(
b‘a\ﬁ Maxi 8 personnes dans le groupe
p Directeur de bassin espace proche
oe® ApneisteNiveau2 (A2) 6m ) ) i : en présence
erfectionnement . Valide A1 et A2 Guide de randonnee d’un MEF1
Autonomie espace proche I
SiRIFAA et majeur MEF1 25m
Maxi 8 personnes dans le gro%e .
4 . Directeur de plongée libre, guide randonnée
- . / . Valide A1 a A3
neisteNiveaud (A3) 15m
pxploratifﬁf \de la Fr,((;fg,’,%,eu, . Valide les compétences 1, 2, 3,4,7 du RIFAA “\e\“
. ELow E2 ( 5,6 Si ANTEOR) N
Autonomie 20m Sous la Formation + ! _ . L 5€\ ?5
e stage Monitorat . Tuteur de stage initiateur si formation initiale €“ e*?
Responsabilité d’'un MEF1 1erdegré . Organise stage initial IE entre 2 MEF1 ayant e“
= . a suivi stage initial MEF2 + jury examenlE
'Apneiste Niveaud (A4) 25m |~ 7
| Exploration de la Profondeur 7 MEF2 I?:‘:tz
\ 2 2 . Directeur de plongée libre, guide randonnée
jAutonomie. compléte: entre A4 § T 4 an de pratique Valide A1 a Ad initiateur, MEF1
ljusqu’a 40 m ?grt:t“"a‘:'% : 30"' . Valide les compétences 1, 2, 3,4,7 du RIFAA (5, 6
stage Monitorat  [[~¥ SIANTEOR) ) “pﬁe\)‘;
2ieme degré . Tuteur de formation ?09, PD@?,
. Président du jury initiateur et MEF1 oec
. Guide de randonnée
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{.p Instructeurs : Régional (IRA) ..——5 National (INA)




Cours théorique A 2

A 2 = Perfectionnement
Notions de physique

Réglementation
Savoir organiser la sécurité en apnée

Notions sur les compétitions

v vV vV VvV VvV V

Notions de protection de |’environnement

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /255
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NOTIONS DE PHYSIQUE

» Diminution d’un volume gazeux avec le

@

2 bars %
+ 1 bar ’
tous les
3 bars 10 m d'eau ! i i
, : Loi de Mariotte:
B 3,5 bars (N ; '
W 3 | Pression x Volume= Constante
-y 2 v |
facpac — |

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /uiz=r



NOTIONS DE PHYSIQUE

» La flottabilite ..... (Poussee d’Archimed

Néopréne
» Limmersion dans |’eau modifie notre poids

» Ce phénomene est amplifié par l'effet
« bouée » de la combinaison

=>» utiliser un lestage adapté pour compenser:

Salinité de ’eau, profondeur, matériel,
discipline pratiquée (exploration, poids
variable, ...)

caoutchouc bulles de gaz
» Trop de lest = Danger st
= Un test simple :

» Les voies aériennes doivent rester hors de I’eau sur une expirati
normale .

Cours NIVEAU 2 V1-2014 %






LES ACCIDENTS...CAUSES, SYMPTOME
PREVENTION ET CONDUITE A TENIR

» Pression } Barotraumatiqu

»02 & CO2 »> Biochimiques

> Hypothermie > Biophysiques

Cours NIVEAU 2 V1-2014 =%



Placage du masque:

Risque de lesions oculaires du a
une dépression dans le masque.

» Prévention:

Necessite de compenser,
meme a faible profondeur.

NIVEAU 2 D'APNEE CODEP78 /=



Les Accidents Barotraumati

Sinus:
» Douleur aigue
» Arrét de activite Sinus

Frontaux

» Consulter un médecin

maxillaires|

» Prévention:

Pas de mise a [’eau en cas de rhume ou de congestion

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /i



Les Accidents Barotraumati

Oreilles

» De la géne a la douleur
» NE PAS FORCER

» NE PAS INSISTER Pression
» Arrét de activite ,.g:u
» Consulter un médecin

Dépression \
dans l'oreille

moyenne

» Prévention:
Apprentissage et maitrise des techniques de compensation
Pas de mise a I’eau en cas de rhume ou de congestion

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /iidr



Les Accidents Barotraumat

» Surpression pulmonaire = Risque Mort

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /eiies



Les Accidents ...Biochimique

Notions sur les échanges gazeux.
» Respiration : échanges gazeux au niveau des cellules

» Ventilation : mouvements mécaniques permettant [’apport et |
d’air dans les poumons

» En apnée, la ventilation étant volontairement bloquée, le stock
diminue pendant que celui de CO, augmente.. La necessite de re
intervient lorsque le seuil de CO, est atteint (=> envie de respirer

» Si la quantité d’0, atteint un niveau trop bas: C’EST LA SYNCOP
L’organisme se met ‘en veille (etat d’inconscience) \

Elle abaisse de facon artificielle notre taux de CO2.
Le seuil syncopal lié a un taux O2 trop bas est atteint avant U’envie de r

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /iider




Les Accidents ...Biochimiques

La « SAMBA » ou PCM (Perte de Controle Moteur) est I’étape ulti
Syncope!

Le seuil d’0, de ’etat de syncope n’est pas atteint... mais tres pro

La fonction motrice est affectée (avec des convulsions incontroélabl

Cours NIVEAU 2 V1-2014 =7



Les Accidents ...Biochimique

Sighes syncopaux externes

>

>
>

Comportement imprévu : non respect des
consignes, ...

Lacher de bulles
Mouvements désordonnés,
tremblements

Immobilité, regard vague, position ou
réaction anormale.

Bleuissement des levres et des extremites.
Pas de réponse a la sollicitation.
Modification du rythme de palmage

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /”«J??va




Les Accidents ...Biochimiqu

Signes pre-syncopaux ressentis
» Sensation de confort inhabituelle
» Picotements des extremites

» Jambes lourdes

» Reéduction du champ visuel

» Fin d’apnée difficile

Ou ...... Aucun signe !!

Cours NIVEAU 2 V1-2014 jsiies



Les Accidents ...Biochimiqu
Agir face a une syncope

» Intervention immeédiate pour sortir la victime de

» En surface, enlever le masque et vérifier ’état de
conscience.

» Donner ’alerte
» Mettre sous O2 IMPERATIF

24
i Appel des secours : A terre, Composer le 15, le 18 ou le 1

mer, appeler le CROSS a ’aide de la VHF sur le canal 1

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /iii=rn



Les Accidents ...Biochimiqu
Préevention face a la syncope

» Eviter ’apnée en état de fatigue = avoir e
» Ne pas plonger a jeun.

» Respecter les consignes

» Pas d’Hyperventilation

» Eviter le stress et écouter ses sensations

» Progressivité et pas d’objectif a « tout prix »

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /oiser



Les Accidents ... Biophysiques

Hypothermie
» Liee a une exposition prolongee dans

’eau, entrainant une baisse de la
tempeérature corporelle.

» Symptdmes : frissons, tremblements,
bleuissement des levres, ... |

» Conduite a tenir : sortir de [’eau,
réchauffement passif.

» Prevention : combinaison adaptee au
milieu, alimentation correcte.

Cours NIVEAU 2 V1-2014 = =%




Cours Niveau 2 - V1_2014




_a licence
_a FFESSM
_es prerogatives

vV Vv

\ 4

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /2iies



Réglementation - A2

Libelle

Commentaires

Licence

Certificat médical
Validité d’un an

Valide les aptitudes ph
Obligatoire pour la prat

La licence integre
l’assurance responsabilité
civile.

Une assurance complém
vivement recommandée.

Age Au moins 16 ans Autorisation parentale si mineu
Pré requis A1 apnée \
FFES?“\SSM Affiliation du Club a la FFESSM | Respect des statuts de la FFES

y S

!”

Commission Apnée

Association loi 1901

Association sportive a but no

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /=




Réglementation - A2

Pratiquer ’apnée sous toutes ses Les prérogat
formes et sans restriction de ’encadreme
profondeur avec un encadrement conditions de
) . d’apnée qualifié
Prerogatives

Autonomie compléte entre apnéistes Si majeur et ave
A2 minimum dans ’espace proche, 6m
(sans cadre a proximité)

Accés a UlInitiateur - Entraineur Apnée | A2 est le niveau re
« |[E1 » et au Guide de Randonnée
Subaquatique « GRS »

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /iiises




Savoir organiser la Securité

TP Sl

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /1=



Savoir organiser la Sécurité

Connaitre les risques pour mieux les éviter
» Sécurité passive :
- Oxygénothérapie opérationnelle
- Défibrillateur (DSA, DEA)
- Moyen de communication
» Sécurité active :
- Matériel individuel adapté

- Balisage, filin et laisse.... si nécessaire
- Bindbme de sécurité « formé » ( RIFA A recommandé)

- Respect des consignes vis a vis des objectifs de la séance
Apnée dynamique => Surveillance rapprochée

- Apnée statique => Controle de [’état de conscience de
|’apnéiste suivant un protocole non équivoque convenu a ’av

Cours NIVEAU 2 V1-2014 - =k
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- Les compétitions répondent a un cahier des charges tres strict

. Epreuves officielles : Statique, dynamique avec et sans palmes , poic
(depuis 2012), Jump Blue et le sprint endurance (16x50m ou 16x25m)

Conditions d‘inscription:

> 16 ans avec accord des 2 parents, licence avec
assurance complémentaire pour la compétition et un
certificat médical de moins d'un an par médecin FFESSM

- Connaitre le reglement. Liens vers le réglement

Risque de syncope accru en compétition!
Il est nécessaire d’avoir une bonne préparation et une

bonne connaissance de soi !

Cours NIVEAU 2 V1-2014 /iides


http://apnee.ffessm.fr/attachments/article/564/Reglement competitions 2014-15.pdf
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APNEE ET ENVIRONNEMENT

» Le milieu sous marin

Cours NIVEAU 2 V1-2014




LE MILIEU SOUS-MARIN
Ses caractéristiques

Les caractéristiques physiques du monde sous-marin

La densité : l’eau est 800 fois plus dense que ’air. Cela
crée une forte résistance aux mouvements, ce qui influe
directement sur l’anatomie des étres aquatiques (par
exemple les poissons qui se déplacent rapidement ont une
forme hydrodynamique

La gravité : du fait de la densité de l’eau, les organismes
aquatiques vivent en quasi apesanteur. .

Le potentiel de croissance est ainsi beaucoup plus
important dans l’eau que dans ’air.

Les mouvements : tout comme |’atmosphere est affectée
par le vent, le milieu aquatique est soumis a des courants
qui influent sur l’écosysteme. Ces courants transportent des
micro-organismes (plancton) qui nourrissent nombre
d’animaux aquatiques qui filtrent l’eau (ex : éponges,
coraux,...)

Cours NIVEAU 2 V1-2014




LE MILIEU SOUS-MARIN

Ses caractéristiques
Les caracteristiques physiques du monde sous-marin

(suite)

La lumiére : Elle provient du soleil et est la principale source
d’énergie de la vie. Les algues et les plantes utilisent la
lumiere du soleil directement, alors que les animaux ’utilisent
indirectement en se nourrissant des algues, des plantes ou
d’autres animaux herbivores. Contrairement a U’air, l’eau
absorbe la lumiere de maniére progressive avec la profondeur.
Ainsi les algues et les plantes se limitent aux zones peu
profondes.

L’oxygéne : l’eau contient peu d’oxygene par rapport a l’air et
il est distribué inégalement. Les eaux de surface sont
généralement mieux brassées et plus riches. De nombreux
organismes marins captent l’oxygene a partir de leur branchies,
d’autres, tels les mammiféres remontent en surface pour
respirer




