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Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 

mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
exercices en endurance. 
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…COMPRENDRE 
POUR PREVENIR 

SECURITE ET PLAISIR 
EN PLONGEE

POUR LE GP et LES PE

FLOTTABILITE ET 
EQUILIBRE
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… DEFINIR 
POUR MIEUX COMPRENDRE 

FLOTTABILITE
Propension d’un objet à flotter, couler ou 

être en équilibre avec un milieu aquatique 
= résultante de 2 forces qui s’équilibrent

EQUILIBRE: 
Capacité  à adopter n’importe 
quelle position et la maintenir 

sans geste parasite

10/09/2014 Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 

Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 
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STABILISATION: 
Capacité à maintenir son 

niveau d’immersion 
sans geste parasite



…FLOTTABILITE ?
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En Maillot => équilibré

Combinaison = bouée

-> Surface: Flottabilité + 
compensée / matériel et lest

-> Fond : Flottabilité -
compensée / PB et gilet

=> Recherche Flottabilité Neutre            
= équilibre (sécurité/plaisir)



… FACTEURS DE LA FLOTTABILITE ?
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Facteurs invariables :
- P et V du bloc         forme. 
- P et V du détendeur
- Densité de l’eau
- Lest embarqué 

Facteurs variables avec régulation possible :
- Néoprène en profondeur
- Air consommé

Facteurs variables :
- Poumon ballast surlestage stabilisation
- Gilet
- Palmage Equilibre



RISQUES D’UNE FLOTTABILITE INADAPTEE 
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SOUS - LESTAGE



RISQUES D’UNE FLOTTABILITE INADAPTEE 
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SUR - LESTAGE

Immersion facilitée mais      Rôle du GP
- Effort pour se maintenir en surface 

=> gonflage gilet + palmage +++
- Risque d’Essoufflement  => Augmentation consommation
- Risque de couler à la mise à l’eau =>         Rôle du GP

- Effort pour maintenir son niveau d’immersion
=> Manipulation itérative du gilet
=> Position en « hippocampe » et palmage ++++

- Inconfort et manque de plaisir => mal de dos
- Risque d’essoufflement =>  autonomie en air
- Détérioration de la faune et de la flore
- Dépassement de la profondeur plancher =>     temps de paliers

risque ADD et narcose
- Assistance d’un coéquipier plus compliquée

- Effort pour se maintenir au palier
- temps de palier , risque ADD, 

essoufflement, panne d’air….
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EVITER LE SUR-LESTAGE IMPERATIVEMENT  



RISQUES D’UNE FLOTTABILITE INADAPTEE 
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VENTILATION EXCESSIVE AU PALIER
- Effort pour se maintenir au palier
- risque ADD, essoufflement, panne 

d’air….
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- Peut faire penser à un sous-lestage
- Eduquer les PN à ventiler en « poumons bas »



COMMENT TESTER SON LESTAGE ? 

1/ TEST EN SURFACE

Sur ventilation normale, gilet vide, bloc plein, sans 
palmer ni geste parasite, eau à mi masque.

Test grossier, facile à réaliser, indispensable lors de la
reprise, ou d’un changement ( lac/mer , nouveau matériel)
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3 TESTS
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COMMENT TESTER SON LESTAGE ? 

2/ TEST AU PALIER entre 3 m à 6m
Bloc à 50 bars, gilet vide, sur ventilation normale, sans 
palmer ni geste parasite, équilibré au palier :

- Poumon ballast inspi -> on monte             
- Poumon ballast expi -> on descend 

Test plus fin, mais doit impérativement être réalisé́
dans un environnement calme (pas de houle...). 
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mètres.  
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COMMENT TESTER SON LESTAGE ? 
3/ TEST à 20 m

Gilet vide, sans palmer, ni geste parasite, le plongeur maintient sa 
profondeur sur poumon-ballast « haut » puis passe légèrement 
en flottabilité́positive en mobilisant l’inte ́gralite ́ de sa réserve 
inspiratoire 

Ce test conduit à enlever du lest : vérifier, gilet vide et bloc à 50 
bars, que le plongeur tient le palier entre 3 et 6 m sur poumon-
ballast « bas ». 

Test très fin, qui permet d’évoluer entre 0 et 20 m sans utiliser le 
gilet, bénéficie d’une très grande aisance et économise au 
maximum son air et son énergie. 
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ROLE DU GP

10/09/2014 Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 

Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 
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• Améliore la vitesse des 
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Responsable de la palanquée en immersion

Surface : 
- Prévoir 1 ou 2 kg de lest supplémentaire si besoin.
- Contrôle équipement et lestage des PE en fonction des 

conditions plongée
- Se mettre à l’eau en flottabilité neutre avant les PE pour 

pouvoir intervenir avec masque + détendeur en bouche.
- Surveiller la mise à l’eau des PE 
- Réaliser le test de lestage en surface systématiquement
- Vérifier la technique d’immersion (effort et technique)     

=> expiration insuffisante, lente et/ou apnée expi courte.
- Privilégier la descente le long d’un mouillage ou pendeur 

en coulée plutôt qu’en canard.

Au fond : 
- Vérifier la position dans l’eau, le palmage et 

les manipulations « gilet » 
- Gérer les défauts de stabilisation éventuels
- Contrôler la consommation 

Au palier: 
- Vérifier le test de lestage au palier, 

gilet vide
- Gérer une ventilation excessive : 

rassurer et remédier en montrant une 
ventilation en « poumons bas »

- Contrôler la consommation.
- Gérer la désaturation
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MIEUX GERER SA FLOTTABILITE
… UNE HISTOIRE DE BILAN DE FORCES.
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Flottabilité = résultante de 2 
forces qui s’équilibrent (absence 
de mouvement)

- Poids réel du plongeur :          
qui pousse vers le fond

- Poussée de l’eau (Archimède) :            
qui pousse vers la  surface= 

Force = action d’un corps 
sur un autre

- Direction : verticale
- Sens: en haut ou en bas
- Longueur: intensité



… UNE HISTOIRE DE POIDS
… ET SURTOUT DE MASSE
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mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 
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Poids 
= 

Masse volumique x gravité

Masse volumique 
= 

Masse / unité de volume (litre ou dm 3)
Ex: mv eau pure = 1kg/litre

mv plomb = 11,3 kg/litre

Notion de densité (sans unité)
d =  mv substance (kg/litre)

1kg/litre (mv eau)           



… ALORS, LE POIDS 
D’UN OBJET DANS L’EAU ??

Une histoire donc de poids et de volume !
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= Poids réel (kg) 
=> mv objet x volume objet 

POIDS APPARENT   =
(Poids objet dans l’eau)  

_

= Poids de volume déplacé (dm3)
=> mv eau x volume objet (poussée 

d’Archimède )

_



… ALORS, LE POIDS 
D’UN OBJET DANS L’EAU ??
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P App = P Réel – P Archi
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EXERCICES… DE LESTAGE ? 

1/ Une plongeur dont le poids réel = 86 kg et 
parfaitement équilibré́ en eau douce doit 
plonger en eau de mer. 

Comment doit-il réajuster son lestage.
(mv eau de mer = 1.04 kg/l)
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atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 
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Entraînement Aérobie 
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EXERCICE… DE LESTAGE ? 
REPONSE :
P Apparent = 86 kg – (86 dm3 x 1,04 = 89,44 kg)

P App   =  - 3, 44 kg   => lest 4 kg*

* + 10% P App du lest = P réel lest
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– Train soutenu 
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• Améliore la vitesse des 
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Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 

mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
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EXERCICES… DE DENSITE …

10/09/2014 Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 

Entraînement Aérobie 
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• Capacité Aérobie 
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– Durée de 20 à 60 minutes 
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mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
exercices en endurance. 
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La partie de l'image avec l'ID de relation rId5 n'a pas été trouvée dans le fichier.
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Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
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exercices en endurance. 

 
 

38 



TECHNIQUES DE RELEVAGE

10/09/2014 Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 

Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 

mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
exercices en endurance. 

 
 

38 

Sylvie B / E4                              PREPARANT GP                            09/03/17

- Rôle du GP: Remonter un mouillage (ancre 
et chaine) à l’aide d’un parachute de 
relevage.

- Notions simples de techniques 
spécifiques employées en archéologie 
marine.

- Parachute de relevage : 
- Utiliser pour remonter en surface des objets 

immergés en l’absence ou de panne de guindeau
- Volume important (20, 40, 100 litres) et solidité
- Munis de sangles, d’anneaux et de parfois de 

purges
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Objectif: Consiste à alléger l’ancre au fond pour permettre 
à une personne de la hisser aisément sur le bateau.
- Avant le gonflage du parachute:

- Contrôler la remontée de toutes les palanquées
- Appliquer les consignes habituelles : ne plonger 

jamais seul
- Vérifier la quantité d’air dans votre bloc pour gonfler 

le parachute et assurer la désaturation de la 
palanquée.

- Pendant le gonflage :
- Ne pas faire d’effort
- Vérifier que vous n’êtes pas sur la trajectoire de 

l’objet à remonter et l’absence de bout.
- Gonfler le parachute progressivement avec le 

détendeur de secours, bouger l’ancre, la mettre en 
position verticale puis  arrêter de gonfler quand en 
équilibre à quelques centimètres du fond.
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. Veiller à la disponibilité de l’air pour:
- Gonfler le parachute
- Descendre, séjourner au fond et remonter 

avec d’éventuels paliers à effectuer.
- Remonter avec 30 à 50 b de réserve.

- Cela suppose:
- Connaître la profondeur de l’ancre
- Evaluer vos paliers (programmation)
- Savoir la quantité d’air à injecter dans le 

parachute.

Ex: Pour neutraliser un mouillage de poids 
apparent de 30 kg, il faut que la poussée 
d’Archimède due au parachute soit au moins 
égale à 30 kg.
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EXERCICE DE RELEVAGE

Une ancre de 50 kg et dont le volume est de 10 litres,
repose sur un fond de 40 m (eau douce).
Pour la remonter, un plongeur y accroche un parachute
de 40 litres dans lequel il introduit 20 litres d’air. 
Que se passe-t-il ?
A partir de quelle profondeur l’ancre va remonter ? 
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REPONSE : EXERCICE DE RELEVAGE

Papp = 50 – (10+20) = 20 . L’ancre reste sur le fond 

Pour que l’ancre monte, il faut que:
P archi > P réel et   P archi > 50 

En utilisant la loi de Mariotte (compressibilité des gaz):         
P1 x V1  = P2 x V2
5 b x 20 l = P2 x 40 l => P2 = 100 / 40 = 2,5 b

L’ancre remontera à la profondeur de 15 mètres 
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DES QUESTIONS ?

MERCI DE VOTRE ATTENTION
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