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CEDERATIONS, SPORTIVES DAPNEE

= =
J I I ‘SSM (Féderation Francaise d’études et de sports sous-marins)

L\ BA (@ssociation internationale pour le développement de I'apnée)

— -
et
—I-A

-.l-l-

—

REE (freediving regulation an education entity)

L -

_J
o
s

-

LIFRAPS (developpement de I'apnée en Belgigue)
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BES DISCIPLINES DE L APNEE

au seinrderla FFESSM

AU NOMBRE DE'7

_r—

*NFEprce statique
sRIFapnee dynamique avec palmes

__;-J- Lapnee dynamiqgue sans palmes
=== [’apnée en poids constant
= | 'apnee en poids variable
= | immersion libre

= | e 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 PALI\/IES

Avec palmes

Consiste a 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 méme
lest et a 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 a l'aide
d’'une gueuse et remonte a la
palme ou en se tirant sur un
cable

Record : vénézuélien
Carlos Coste
140 metres
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L'IMMERSION LIBRE

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

Record : 110 m
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LEP ‘RCOURS CMAS

= -

i
SRAEUve » ou “jump blue®

SSEURIPARCOUrS immErge pour

elstes llfest materialise par

.r S boLts tendus formant un

ube de 15m de cote place a

= _‘-"“ “15m de profondeur. Apres étre  |lgfyy
-~ descendu a 15m, les apnéistes
doivent parcourir la plus ;
grande distance autour du C
cube puis remonter.

l_

e
-

ﬂ: Br =

15m
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LES AUTRES DISCIPLINES;
FEDERALES EN APNEE™

PIENr subaquatique
o Ia hockey subaguatique

1_:_,{a PEche sous marine
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L'AIDA

ASSOCIATION INTERNATIONALE POUR LE
DEVELOPPEMENT DE L'APNEE

L'apnéiste descend avec une
Gueuse (15 a 30 Kg) et
remonte a I'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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= Dans guelles compétences

= La place de I'apnée dans

= Pour quelles épreuves ?

= Comment et pourquoi

L'’APNEE DANS LE CURSUS
TECHNIQUES DES PLONGEURS

chaque niveaux

s’entrainer ?
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QUELLES COMPETENCES ? Petit
rappel

Mise en situation

- 1a Utiliser - 1b Comportement et geste - 1a Utiliser
le mateériel technigue en surface le matériel

© 2 retour
en
surface

~ 2 Immersion

" 3 Maitrise de la ventilation
- 4 Réactions aux situations
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-
LA PLACE DE L’APNEE
& DANS CHAQUE NIVEAUX

jii/eau | initiation

N\ iveau 2 Perfectionnement
Maitrise
Perfectionnement
Maitrise*

":

— Et le niveau 3 ?
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NIVEAU 1 ———

i

COMPETENCE 3 2 Maitrise de la Ventilation

- Initiation a l'apnée. - Performances minimales | - Canard, petite distance sur
d'apnée en vue de la sécurité | un fond de faible profondeur,
du plongeur qui subirait une | faire surface.
panne d'air.

__--._'INITIATION - DECOUVERTE - 1é&re SEANCE :

. -
_a--.“-.pﬁ--

= Acher reprise d’embout (2 méthodes)
- Joutes les techniques en PMT
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.
PEREECTIONNEMENT A L'APNEES S

= AIVeal 2

- Déplacements en apnée. - Capacité qui doit étre véri- |- Le palmage doit se faire
Apnée inspiratoire; apnée |fiée pour des déplacements |"tranquillement" et efficace
expiratoire. horizontaux d'une dizaine de | ment durant le déplacement.

metres, en libre (recherche

dans l'espace proche) ou en

scaphandre (aller chercher de

I'air sur le second détendeur

d'un autre plongeur).

-
et

g < , :

~— f=pretve d'apnée au niveau 2
Precisons sur deplacements en apnée inspiratoire/expiratoire
Precision sur la « qualité » du palmage

Méme problematique en PMT
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CONMPARATIEINL et N2

i

Critéres de réalisation

Commentaires et limites

-

- Performances minimales
d'apnée en vue de la securite
du plongeur qui subirait une
panne d'air.

- Canard, petite distance sur
un fond de faible profondeur,
faire surface.

fiee pour des deéplacements
horizontaux d'une dizaine de
meétres, en libre (recherche
dans l'espace proche) ou en
scaphandre (aller chercher de
I'air sur le second détendeur
d'un autre plongeur).

- Le palmage doit se faire
“franquillement” et efficace-
ment durant le déplacement.
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APPRENTISSAGE DANS L’ESPACE PROCHE
= quels besoimstpourle Niveaur 1 ?

Exemples :

Salr HP T elravec PMT (Choix + familiarisation avec le materiel)

(el LG r FMES/yeux ouverts (repéres)

e ﬁgq IEEnspiratoire/expiratoire
;_ deplacement Avec deplacements (notion propulsion)
— Sans tour d’horizon — avec tour d’horizon
~ Sans technigue immersion — avec technique immersion
Propulsion (ventrale — dorsale — costale — dauphin)
Acrobaties aquatiques (cerceaux — cage — autres plongeurs...)
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PEREECTIONNEMENT A_L’AWENEE
& dUuels besoinstpour e RIVEal 2. ?

Exemples :

0 Qu;:r" derlarpropulsion (rechercher la fluidite - I'hydrodynamisme)

SR Qualite de laitechnigue dimmersion (recherche I'efficacité)

= 5. Qualité du temps d’apnée (rechercher la décontraction)

-

® Qualite mentale (rechercher le moins de stress possible)
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VMAITRISE DE L’APNEE,
NIVEAU 4

Rechercher une capaci-
té minimale a 'apnée.

Plongée libre

Aprés une technique
d'immersion efficace,
descendre a 10 métres
dans des conditions
d’aisance jusqu’'a un
moniteur. Se stabiliser a
son niveau, répondre au
signe OK et remonter
avec un tour d’horizon
stabilisé. Le tuba en
bouche n’est pas obliga-
tojre.

Epreuve « chronométrée » et notée
Epreuve dans I'espace median
Maitrise d'une gestuelle (face au moniteur — tour horizon....)

Maitrise du milieu (visibilite — froid

- courant....)

stage initial MF1 2009

Indicateurs pris en
compte a l'examen
final :
-Les 10 m ne sont
pas atteints :

eliminatoire;
-Les 10 m sont
atteints mais le plon-
geur ne peut se sta-
biliser et remonte
vite :

+ 5/20.
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Mannequin

C'est une épreuve de
condition physique qui

teste les qualités
d'apnée associées a la
nage et &2 une simulation
de sauvetage.

La prise du mannequin
doit étre compatible
avec la reéalité, c'est a
dire étre réalisable sur
un vrai plongeur.

Le lest ne permet pas

au plongeur de couler
sur une expiration for-
cée.

Effectuer 100 m PMT
puis canard, apnée a5
m en déplacement 20 s
puis récupéeration surfa-
ce 10 s max. puis
remonter le mannequin

s Epreuve chronométrée et notée (30 s en 30 s)
e Maitrise gestuelle (remontée mannequin + tractage)
e Maitrise du milieu pour N4 (froid — visibilité — courant)
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_AUTRE TYPE D’APNEE
= au niveat™4 ET AU E1/E2

Voir
4/24

baréme page

51 Apnée de 20 secondes aprés effort (rechercher contrdle ventilation)




MAITRISE DE I "APNEE,

QUElS besoins pour le N4 et e mr2+ ?

VaEntrainement « technique »
BODbjectif = favoriser la penétration dans l'eau
: technigue de nage et de ventilation sur tuba

technigue d'immersion
technigue de propulsion (posture — rythme - glisse)

_ﬁntraﬁnement « psychologique »
== Objectif : améliorer le cote « mental »
technique de relachement

technigue de ventilation
technique pour gérer le stress (notion de plaisir....)
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ETLENIVEAU3? o
sElipEtence 3 maitrise de laventilation

- Lacher et reprise d'embout a |- Verifier si la situation de |- Realisation calme.
40 metres plongée profonde n'a pas d'in- | Expiration avant reprise du

——
—

— cidence sur cette manoeuvre. |détendeur.

—
—
=
—-

~L.R.E (précision en expiration ! )
Apnee inspiratoire/expiratoire
Toutes les technigues en PMT
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VENTRAINEMENT AdLAPNEES

[“Echauffement: :

JEBEISENS PIVIiF 200 m
rJIJ’rJrJf Jenisurface 200 a 300 m
rJIm«Tc IS 15 minutes en continu
r\gnm en surface
r\gnm pal petite profondeur

Ameéliorer le temps d’apnée :

~  Entrainement a la glisse
Entrainement foncier
Entrainement des appuis (bras et jambes — divers palmages)
Entrainement en surface
Entrainement lent — rapide — court - long
Reperes (distance - temps — profondeur)
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VENTRAINEMENT AdLAPNEES

PIgiSigmetivation et volonte sontilesi cles de la reussite
N ot]gx de progression

¥ ejj'ﬂ connaissance et maitrise de soi

__'_'eilleur entrainement a I'apnée c’est I'apnee

-

= Entrainement ludique :

i—

jeux du morpion — des couleurs
faire ou défaire des noeuds
relais — sauvetage

tractage avec les bras sous la ligne d'eau

stage initial MF1 2009




LA SAMBAw

Elle se produit a farrivee de lapneiste en surface et est caracterisee par des mouvements

- musculires incontroles et fres saccades. Il peut y avoir une perte de conscience de quelues
- instants, La samba tradut e hypoxie cerebrale ol quelgues secondes de plus sans oxygene
& auraient conduit a o syncape
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APNEE E T TIHHEGRIE

RIERNENPreVUl dans la’ competence 6 du niveau 1 a 3.......mais....

23 Apports de notions sur la securite
ENE5 dapnee seul
sE1E pas forcer une apnée

i

B = Das d'apnée apres une plongée

e "

e T

== = " pas de notion de record

Compétence 7 du niveau 4 Accidents de I'apnée prévu au
programme
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