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Module de formation des cadres 
techniques  à la pratique et 

l'encadrement 
de la plongée Libre – (Apnée) 

Passerelle Apnée- Disciplines  -8  Nov 2009
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Samedi 2 Octobre
Chamagnieu

Matin :Théorie 
Les disciplines; Rappels Physio, 

L’amélioration de l’Apnée , Sécurité

Apres midi: Pratique
Poids constant poids variable, 

sauvetage

debriefing

Samedi 2 Octobre
Chamagnieu

Matin :Théorie 
Les disciplines; Rappels Physio, 

L’amélioration de l’Apnée , Sécurité

Apres midi: Pratique
Poids constant poids variable, 

sauvetage

debriefing

Programme
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Sommaire

1. Présentation de l'apnée / disciplines/ apnée 
au sein de la fédé : 25'

2. Rappels Anatomie /physiologie appliquée à
l’Apnée. 25’

3. Facteurs d’amélioration de l’Apnée ,  25 ’
4. La sécurité en Apnée : Accidents et 

prévention 25 ’
5. Conclusions, questions/réponses ..10'
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Présentation des 
disciplines

de l’apnée au sein de la 
FFESSM 
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Les disciplines
de l’apnée

L’apnée est un arrêt volontaire 
de la ventilation.
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L’apnée statique

Apnée la plus longue possible le corps dans ou sous l’eau, 
les voies respiratoires immergées.

Records : 
Hommes : 11min 35 sec  Steph MIFSUD  2009-06-08
Femmes : 8 min 23 sec Natalia MOLCHANOVA  2009-08-21
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L’apnée dynamique 

Records avec palmes : 
hommes : 265 m  Dave MULLINS 2010-09-02
femmes : 225 m Natalia MOLCHANOVA 2010-04-25

Records sans palme : 
hommes : 218 m  Dave MULLINS  2010-09-27
femmes : 160 m Natalia MOLCHANOVA 2009-08-20

Apnée qui consiste à effectuer la plus grande 
distance horizontalement avec ou sans palme
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L’apnée à poids constant

Records avec palmes : 
hommes : 124 m Herbert NITZSCH 2010-04-22
femmes : 96 m Sara CAMPBELL 2009-04-02

Records sans palme : 
hommes : 95 m William TRUBRIDGE  2010-04-26
femmes : 62 m  Natalia MOLCHANOVA  2008-06-12

Apnée qui  consiste à descendre le plus profond possible 
et à remonter à la force des muscles de ses jambes, avec 
ou sans palme. 
(lestage identique tout le long de la plongée) 
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Immersion libre
L'apnée en immersion libre : Apnée verticale en tirant sur le câble 

à la seule force des bras, à la descente comme à la remontée. 

Records : 
hommes : 120 m Herbert NITZSCH 2009-12-07
femmes : 85 m Natalia MOLCHANOVA 2008-07-2
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L’apnée avec une  gueuse

L’apnée No limit
Apnée qui  consiste à descendre à l’aide 

d’un poids (gueuse) et à remonter 
rapidement à l’aide d’un ballon gonflé

d’air appelé parachute.
Records 
Hommes : 214 m ; 2007-06-14 Herbert NITSCH
Femmes : 160 m  2002-08-17 Tanya STREETER

Poids variable:
Avec un simple lest ou une gueuse 
« lourde » L’apnéiste descend sans 

effort et remonte à la palme ou en se 
halant sur le filin

Records : hommes : 142 m Herbert NITZSH 2009-12-07
femmes : 125 m Natalia MOLCHANOVA le 2010 06 16
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Nouveaux cursus Nouveaux cursus 
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L’apnée au sein de la FFESSM: 
vous êtes E1 technique
Bravo!  Félicitations !

Vous êtes tous  C1 Apnée!
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Compétences

La pratique de l’apnée a été décomposée en 5 compétences :

1 – Utiliser son matériel

2a– Capacités techniques en surface et maîtrise de la ventilation

2b– Capacités techniques en immersion

3– Capacités techniques en apnée et condition physique

4– Réaction aux situations et autonomie

5– Connaissances théoriques élémentaires
Chacune de ces compétences se décline dans chacun des niveaux de pratique en 

fonction du degré d’exigence lié aux prérogatives de  ces derniers !!!
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CNA : Nouveaux cursus 

Créée en 1948, la FFESSM est membre fondateur de la confédération mondiale des activités subaquatiques
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Formation Généraliste

De débutant à pratiquant
PREROGATIVES:

•Autonomie relative dans l’espace proche (cadre 
à proximité) si majeur

•Pratique sans restriction de profondeur avec un 
encadrant qualifié.

•Accès N2 ou N 3

Certification:

•Pas de limite d’âge (autorisation parentale si 
mineur)

•Savoir surveiller et donner l’alerte.

•1 mn d’apnée statique

•25M d’apnée dynamique

Perfectionnement
PREROGATIVES:

•Autonomie complète dans l’espace proche 
(sans cadre à proximité) si majeur et si 
RIfAApnée

•Pratique sans restriction de profondeur avec 
un encadrant qualifié.

•Accès à l’initiateur C1 et Niveau 3

Certification:

•16 ans mini

•Niveau 1

•Savoir surveiller, donner l’alerte et sauver.

•2 mn d’apnée statique

•50M d’apnée dynamique

•4 X 25 Départ toutes les 1’15 ’’

Validation 
par un 

initiateur-
Entraîneur 

(C1) à
minima
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Spécialisation « apnée pure »

Exploration de la profondeur Expert

Validation par 
2 MEF2 apnée 
(C3) à minima

PREROGATIVES:

•Autonomie relative dans l’espace médian (20m) si 
MEF1 apnée  à proximité et si majeur.

•Autonomie complète dans l’espace proche (sans 
cadre à proximité) si majeur Pratique sans restriction 
de profondeur avec un encadrant qualifié.

•Accès N4 et Initiateur-Entraîneur profondeur ( C2)

Certification :

16 ans mini
•Niveau 1  ou  niveau 2 
•RIFAApnée
•Sauvetage à 10 m.
•Organisation sécurité
•2 mn d’apnée statique
•50M d’apnée dynamique
•4 X 25 Départ toutes les 1’15 ’’
•3 descentes à 15m

Validation par 
MEF1 apnée 

(C3) à minima

PREROGATIVES:

•Autonomie complète entre niveau 4 jusqu’à 40 M 
(Espace lointain)

•Accès MEF1 (C3)

Certification :

•majorité
•Niveau 3
•RIFAApnée
•Sauvetage à 15 m.
•Organisation tous types de sécurité
•3 mn d’apnée statique
•75M d’apnée dynamique
•4 X 50 Départ toutes les 2mn
•3 descentes à 25m
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Plus d’infos ? 
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Plus d’infos locales?

http://www.apnealp.fr.nf/
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