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L’APNEE
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FEDERATIONS SPORTIVES DFEDERATIONS SPORTIVES D’’APNEEAPNEE

•• FFESSMFFESSM (F(Fééddéération Franration Franççaise daise d’é’études et de sports soustudes et de sports sous--marins)marins)

•• AIDA AIDA (association internationale pour le d(association internationale pour le dééveloppement de lveloppement de l’’apnapnéée)e)

•• FREE FREE (freediving r(freediving réégulation an education entity)gulation an education entity)

•• LIFRAPSLIFRAPS (d(dééveloppement de lveloppement de l’’apnapnéée en Belgique)e en Belgique)
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LES DISCIPLINES DE LLES DISCIPLINES DE L’’APNEEAPNEE
au sein de la FFESSMau sein de la FFESSM

AU NOMBRE DE 7AU NOMBRE DE 7

�� LL’’apnapnéée statiquee statique
�� LL’’apnapnéée dynamique avec palmese dynamique avec palmes
�� LL’’apnapnéée dynamique sans palmese dynamique sans palmes
�� LL’’apnapnéée en poids constante en poids constant
�� LL’’apnapnéée en poids variablee en poids variable
�� LL’’immersion libreimmersion libre
�� Le parcours CMASLe parcours CMAS
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L’APNEE STATIQUE

Immobile en surface 
dans une piscine

Record  masculin : 
France
Stéphane MIFSUD
11 minutes 35 s

Record  féminin : Russe
Natalia MOLCHANOVA
8 minutes 23 s
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L’APNEE DYNAMIQUE
AVEC OU SANS PALMES

Avec palmes
Consiste à parcourir la plus 
longue distance 
horizontalement

Record masculin : Russe
Alexey MOLCHANOV
250 m

Record féminin : Russe
Natalia MOLCHANOVA
214 m
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LE POIDS CONSTANT
AVEC OU SANS PALMES

L’apnéiste descend et 
remonte avec le même 
lest et à la seule force de 
ses jambes et de ses 
bras
Record avec palmes : 
122 m
Record sans palme : 
88 m
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LE POIDS VARIABLE

Le plongeur descend à l’aide 
d’une gueuse et remonte à la 
palme ou en se tirant sur un 
câble

Record : vénézuélien
Carlos Coste
140 mètres
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L’IMMERSION LIBRE

S’effectue sans 
palmes à la seule 
force des bras à la 
descente comme à la 
remontée

Record : 110 m
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LE PARCOURS CMASLE PARCOURS CMAS

•• Le Le «« Cube Cube »» ou "jump blue" ou "jump blue" 
est un parcours immergest un parcours immergéé pour pour 
apnapnééistes. Il est matistes. Il est matéérialisrialiséé par par 
des bouts tendus formant un des bouts tendus formant un 
cube de 15m de côtcube de 15m de côtéé placplacéé àà
15m de profondeur. Apr15m de profondeur. Aprèès être s être 
descendu descendu àà 15m, les apn15m, les apnééistes istes 
doivent parcourir la plus doivent parcourir la plus 
grande distance autour du grande distance autour du 
cube puis remonter.cube puis remonter.
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LES AUTRES DISCIPLINES LES AUTRES DISCIPLINES 
FEDERALES EN APNEEFEDERALES EN APNEE

•• Le tir subaquatiqueLe tir subaquatique
•• Le hockey subaquatiqueLe hockey subaquatique
•• La pêche sous marineLa pêche sous marine
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L’AIDA
ASSOCIATION INTERNATIONALE POUR LE 

DEVELOPPEMENT DE L’APNEE

L’apnéiste descend avec une 
Gueuse (15 à 30 Kg) et 
remonte à l’aide d’un 
parachute ou d’un flotteur 
rigide

1983 Jacques MAYOL 105 m

record en NO LIMIT
Juin 2007
Autriche : Herbert Nitsch 
214 m
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L’APNEE DANS LE CURSUS 
TECHNIQUES DES PLONGEURS

� Dans quelles compétences

� La place de l’apnée dans  
chaque niveaux 

� Pour quelles épreuves ?

� Comment et pourquoi 
s’entraîner ?
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QUELLES COMPETENCES ? Petit 
rappel



stage initial MF1 2009stage initial MF1 2009 1414

LA PLACE DE LLA PLACE DE L’’APNEE APNEE 
DANS CHAQUE NIVEAUXDANS CHAQUE NIVEAUX

–– Niveau 1.......................   initiationNiveau 1.......................   initiation
–– Niveau 2.......................   Perfectionnement Niveau 2.......................   Perfectionnement 
–– Niveau 4.......................   MaNiveau 4.......................   Maîîtrisetrise
–– E1 et E2........................   PerfectionnementE1 et E2........................   Perfectionnement
–– MF2..............................   MaMF2..............................   Maîîtrisetrise**

–– Et le niveau 3 ?Et le niveau 3 ?
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NIVEAU 1 NIVEAU 1 
COMPETENCE 3COMPETENCE 3 : Ma: Maîîtrise de la ventilationtrise de la ventilation

INITIATION INITIATION -- DECOUVERTE DECOUVERTE -- 11èère SEANCE :re SEANCE :

Lâcher reprise dLâcher reprise d’’embout (2 membout (2 mééthodes) thodes) 
Toutes les techniques en Toutes les techniques en PMTPMT
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PERFECTIONNEMENT A LPERFECTIONNEMENT A L’’APNEEAPNEE
niveau 2niveau 2

ÉÉpreuve dpreuve d’’apnapnéée au niveau 2e au niveau 2
PrPréécisons sur dcisons sur dééplacements en apnplacements en apnéée inspiratoire/expiratoiree inspiratoire/expiratoire
PrPréécision sur la cision sur la «« qualitqualitéé »» du palmagedu palmage
Même problMême probléématique en PMT matique en PMT 
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COMPARATIF N1 et N2COMPARATIF N1 et N2
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APPRENTISSAGE DANS LAPPRENTISSAGE DANS L’’ESPACE PROCHEESPACE PROCHE
quels besoins pour le Niveau 1 ?quels besoins pour le Niveau 1 ?

Exemples :Exemples :

Sans PMT ou avec PMT (Choix + familiarisation avec le matSans PMT ou avec PMT (Choix + familiarisation avec le matéériel)riel)
Yeux fermYeux ferméés/yeux ouverts (reps/yeux ouverts (repèères)res)
ApnApnéée inspiratoire/expiratoiree inspiratoire/expiratoire
Sans dSans dééplacement placement -- Avec dAvec dééplacements (notion propulsion)placements (notion propulsion)
Sans tour dSans tour d’’horizon horizon –– avec tour davec tour d’’horizonhorizon
Sans technique immersion Sans technique immersion –– avec technique immersionavec technique immersion
Propulsion (ventrale Propulsion (ventrale –– dorsale dorsale –– costale costale –– dauphin)dauphin)
Acrobaties aquatiques (cerceaux Acrobaties aquatiques (cerceaux –– cage cage –– autres plongeurs...)autres plongeurs...)
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PERFECTIONNEMENT A LPERFECTIONNEMENT A L’’APNEEAPNEE
quels besoins pour le niveau 2 ?quels besoins pour le niveau 2 ?

Exemples :Exemples :

•• QualitQualitéé de la propulsion (rechercher la fluiditde la propulsion (rechercher la fluiditéé -- ll’’hydrodynamisme)hydrodynamisme)

•• QualitQualitéé de la technique dde la technique d’’immersion (recherche limmersion (recherche l’’efficacitefficacitéé))

•• QualitQualitéé du temps ddu temps d’’apnapnéée (rechercher la de (rechercher la déécontraction)contraction)

•• QualitQualitéé mentale (rechercher le moins de stress possible)mentale (rechercher le moins de stress possible)
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MAITRISE DE LMAITRISE DE L’’APNEEAPNEE
NIVEAU 4NIVEAU 4

ÉÉpreuve preuve «« chronomchronoméétrtrééee »» et notet notééee
ÉÉpreuve dans lpreuve dans l’’espace mespace méédiandian
MaMaîîtrise dtrise d’’une gestuelle (face au  moniteur une gestuelle (face au  moniteur –– tour horizon....)tour horizon....)
MaMaîîtrise du milieu (visibilittrise du milieu (visibilitéé –– froid froid -- courant....)courant....)
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AUTRE TYPE DAUTRE TYPE D’’APNEEAPNEE
au niveau 4 ET AU E1/E2au niveau 4 ET AU E1/E2

•• ApnApnéée de 20 secondes apre de 20 secondes aprèès effort (rechercher contrôle ventilation)s effort (rechercher contrôle ventilation)
•• ÉÉpreuve chronompreuve chronoméétrtréée et note et notéée (30 s en 30 s)e (30 s en 30 s)
•• MaMaîîtrise gestuelle (remonttrise gestuelle (remontéée mannequin + tractage)e mannequin + tractage)
•• MaMaîîtrise du milieu pour N4 (froid trise du milieu pour N4 (froid –– visibilitvisibilitéé –– courant)courant)
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MAITRISE DE LMAITRISE DE L ’’APNEEAPNEE
Quels besoins pour le N4 Quels besoins pour le N4 et le MF2et le MF2** ??

�� EntraEntraîînement nement «« techniquetechnique »»

Objectif :Objectif : favoriser la pfavoriser la péénnéétration dans ltration dans l’’eaueau
technique de nage et de ventilation sur tubatechnique de nage et de ventilation sur tuba
technique dtechnique d’’immersionimmersion
technique de propulsion (posture technique de propulsion (posture –– rythme rythme -- glisse)glisse)

�� EntraEntraîînement nement «« psychologiquepsychologique »»

Objectif :Objectif : amamééliorer le côtliorer le côtéé «« mentalmental »»
technique de relâchementtechnique de relâchement
technique de ventilationtechnique de ventilation
technique pour gtechnique pour géérer le stress (notion de plaisir....)rer le stress (notion de plaisir....)
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ET LE NIVEAU 3 ?ET LE NIVEAU 3 ?
CompCompéétence 3 : matence 3 : maîîtrise de la ventilationtrise de la ventilation

L.R.E (prL.R.E (préécision en expiration ! )cision en expiration ! )
ApnApnéée inspiratoire/expiratoiree inspiratoire/expiratoire
Toutes les techniques en  PMTToutes les techniques en  PMT

RIEN sur lRIEN sur l’’apnapnéée ! ! e ! ! 
Mais............Mais............
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LL’’ENTRAINEMENT A LENTRAINEMENT A L’’APNEEAPNEE
LL’é’échauffement :chauffement :

nage sans PMT 200 mnage sans PMT 200 m
Palmage en surface 200 Palmage en surface 200 àà 300 m 300 m 
Palmage sur 15 minutes en continuPalmage sur 15 minutes en continu
ApnApnéée en surface e en surface 
ApnApnéée par petite profondeure par petite profondeur

AmAmééliorer le temps dliorer le temps d’’apnapnéée :e :

EntraEntraîînement nement àà la glisse la glisse 
EntraEntraîînement foncier nement foncier 
EntraEntraîînement des appuis (bras et jambes nement des appuis (bras et jambes –– divers divers palmagespalmages))
EntraEntraîînement en surfacenement en surface
EntraEntraîînement lent nement lent –– rapide rapide –– court court -- longlong
RepRepèères (distance res (distance -- temps temps –– profondeur)profondeur)
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LL’’ENTRAINEMENT A LENTRAINEMENT A L’’APNEEAPNEE

Plaisir, motivation et volontPlaisir, motivation et volontéé sont les clsont les cléés de la rs de la rééussiteussite
Notions de progressionNotions de progression
Meilleure connaissance et maMeilleure connaissance et maîîtrise de soitrise de soi
Le meilleur entraLe meilleur entraîînement nement àà ll’’apnapnéée ce c’’est lest l’’apnapnééee
EntraEntraîînement ludique :nement ludique :

jeux du morpion jeux du morpion –– des couleurs.......des couleurs.......
faire ou dfaire ou dééfaire des nfaire des nœœudsuds
relais relais –– sauvetagesauvetage
tractage avec les bras sous la ligne dtractage avec les bras sous la ligne d’’eaueau
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LA SAMBALA SAMBA
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APNEE ET THEORIEAPNEE ET THEORIE

Rien de prRien de préévu dans la compvu dans la compéétence 6 du niveau 1 tence 6 du niveau 1 àà 3.......mais....3.......mais....

Apports deApports de notions sur la snotions sur la séécuritcuritéé
�� pas dpas d’’apnapnéée seule seul
�� ne pas forcer une apnne pas forcer une apnééee
�� pas dpas d’’apnapnéée apre aprèès une plongs une plongééee
�� pas de notion de record pas de notion de record 

Compétence 7 du niveau 4.........Accidents de l’apnée prévu au 
programme
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