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APNEISTE PISCINE




Conditions d’acces pour devenir apnéiste piscine

*  Pour débuter une formation Apnéiste piscine, il faut :
- Etre titulaire d’une licence FFESSM
- Etre 4gé d’au moins 12 ans

- Etre en possession d'un certificat médical d’absence
de contre-indication a la pratique de l'apnée établi
par un médecin
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Certificat meédical d’Absence de Contre-Indication a la pratique

PLONGEE (Air, Nitrox, Trimix élémentaire),

iy NAGE avec PALMES, NAGE en EAU VIVE,
toute activité scaphandre

HOCKEY, TIR sur CIBLE, APNEE en PISCINE

APNEE en milieu naturel ou en fosse

¢ DISPOSITIF1AN ¢

ADULTES ET MINEURS CACI PAR TOUT MEDECIN ADULTES
- CAC| de moins de 1an ala prise de licence. + CACI de moins de 1 an a la prise de licence.
- CAC| de moins de 1 an au jour de |a pratique, MINEURS

de la compétition, de |'encadrement ou du passage L , . . . .
d'un brevet. + CACI non exigible, seule une réponse négative au questionnaire

de santé est demandée annuellement : https:/medical ffessm.fr

medical.ffessm.fr J

Le médecin dispose d'un certificat médical de référence (annexe Ill-1-3 du réglement médical).
Le médecin peut se référer aux fiches conseils de la Commission Médicale et de Prévention FFESSM

Obligation de faire appel & un médecin Fédéral, DU ou DIU de médecine subaquatique, médecin du sport :
La pratigue du TRIMIX Hypoxique | La compétition en Apnée eau libre | Reprise aprés accident de plongée
Handisub®™ : > Baptéme (sans licence) sur un fond inférieur & 2 métres, pas de CAC|, si pas de réponse positive au questionnaire. Questionnaire - cliquez ici
> CAC| établi par tout médecin pour un PESH atteint de troubles neuro développementaux et psychigues. = o
= Pour un PESH atteint de troubles physiques ou sensoriels :
- le premier CAC| devra étre établi par un médecin fédéral, DU ou DIU de médecine subaquatique ou médecine physique et de réadaptation,
medecin du sport
- les renouvellements pourront étre établis par tout médacin
Sportif sélectionné en équipe de France ou inscrit 4 titre individuel & une compétition internationale officielle CMAS :
> Médecin du sport (liste d'examens imposés annexés au réglement médical) pour les sportifs inscrits sur liste de Haut Miveau, liste d'examen
imposé.
Pour le double surclassement en compétition :
> e CACI| doit &tre &tabli par un médecin du sport, DU ou DIU de médecine subaquatigue.
RAPPEL

SANS licence ni CACI : Baptéme, PE12, Pass Découverte, Pass Apnée, 1°* étoile de mer.
Licence sans CACI : La délivrance d'une licence aidant-accompagnant n'est pas subordonnée a la présentation d'un certificat médical.
En cas de medification de I'état de santé ou d'accident de la plongée, la validité de ce certificat est suspendue.




Préerogatives d’'un apneiste piscine

* Le brevet d’apnéiste piscine permet de:
- Pratiquer I'apnée sous toutes ses formes avec un encadrant d’apnée qualifié.
- Autonomie complete possible si :
- Evoluer en milieu artificiel jusqu’a 6 métres de profondeur
- plonger en bindme si majeur et possédant le RIFAA

- Permet de poursuivre vers l'Initiateur-Entraineur Apnée niveau 1 (IE1) ou Guide de Randonnée
Subaquatique (GRS).

- Permet I'acces a I'Apnéiste Confirmé en Eau Libre et a I’Apnéiste Confirmé (piscine).

- Pour les mineurs, la profondeur d'évolution limitée :
- de 12 a 13 ans inclus : limitation a 15m max
- de 14 a 15 ans inclus : limitation a 20m max

- au-dela de 16 ans : la profondeur limitée en fonction des prérogatives de I'encadrant
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Les différentes disciplines d’apnée

Apnée en piscine

1. Apnée statique
Retenir le plus longtemps possible sa respiration en immersion

2. Apnée dynamique
Parcourir la plus longue distance en immersion
- monopalme
- bi palmes
- sans palme

3. 16x25m /50m
Parcourir 16 fois 25 m / 50m le plus rapidement possible

4. 100 m apnée
Parcourir 100 m le plus rapidement possible
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Les différentes disciplines d’apnée

Apnée en eau libre

1. Poids constant

Atteindre la plus grande profondeur a la force des bras et des
jambes

- monopalme

- bi palmes

- sans palme

2. Poids variable

Atteindre la plus grande profondeur en descendant a I'aide

d’'une gueuse, la remontée s’effectuant a la palme ou a 'aide
du cable

3. Immersion libre

Atteindre la plus grande profondeur a la force des bras en
s’aidant du cable pour descendre et remonter

4. L'apnée « No limit » (celle du Grand bleu)

Atteindre la plus grande profondeur en descendant a l'aide
d’une gueuse et en remontant avec un ballon d’air

— n’est plus pratiquée en compétition
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/ __ = . " Tuba il
Le materlel . Diamétre “%‘w )

important
Longe -
. Bracelet avec sangle velcro
. Cordage rigidifié

R

Masque -

. Petit volume

. Spécifique apnée ou chasse
. Jupe en silicone

" Combinaison d'apnée ou de chasse

. Coupe spécifique femme

. Deux piéces (veste+pantalon)
. 5 mm d'épaisseur

. Extérieur en gersey néopréne
soupe

A . [ntérieuren néopréne refendu.

Ceinture type marseillaise
" . Sangle en caoutchouc
. Boucle largage rapide

Gants
en néopréne souple

s

Lestage — )

. Plusieurs plombs de 1 Kilo Cﬁausslons‘

. Jaune fluo (visible en profondeur) 4 . En f{foprﬂ!f.

i . Epaisseur 3 a 5 mm
®almes d apnée
’ . En plastique
F}\p"f}:pﬁv au feminia . En Fibre

. En carbone
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[Le matériel

* Les palmes : chaussantes de préférence pour une meilleur transmission du mouvement
- Bi-palmes ou monopalme
- souple = moins d’effort, rigide = plus de puissance

Chausson
(A essayer avec des chaussons)

Voilure _
Palmes avec voilure

en carbone

Cours apnéiste piscine




[Le matériel

* Le masque : masque de petit volume avec jupe en silicone (plus souple) ou en caoutchouc
— A choisir en fonction de votre morphologie

* Le pince nez : permet de compenser les oreilles sans utiliser les mains
— Facilite le réflexe d'immersion (plus de surface en contact avec I'eau)

* Les lunettes : en général utilisation avec un pince nez
— Ne permettent pas la compensation au niveau des yeux (utiliser des fluid googles)

Sangle de réglage Cerclage

Fluid googles
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[Le matériel

* Lelestage : besoin de compenser la poussée d’Archimede

: UQ (_:}»_
o \ v,

Q%: ji _ &$¢§"§ Résistance de I'eau

Poussée d’Archimede

* Comment choisir son lestage
- Pour 'apnée statique : pas besoin de lestage

- Pour 'apnée dynamique :
- besoin d’étre equilibré pres du fond : a 2m pour une piscine de 2,5m de profondeur
- Utilisation de plomb de cou, de chevilles ou de ceinture pour étre « a plat » dans I'eau : meilleure glisse

- Pour 'apnée en profondeur :
- besoin d’étre équilibre a mi-profondeur
- Plus vous plongez profond, moins vous devez vous lester !
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[Le matériel

* Les différents lestages
- plomb de cou, de chevilles ou de ceinture, gilet, baudrier
- Utiliser une ceinture facilement largable : blanche de préférence pour étre le plus visible possible

Ceinture Marseillaise

Plomb de cou

C— s

Baudier

Plomb de cheville
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[Le matériel

—— FEDERATION FRANC AISE D'ETUDES ET DE

* Letuba: peut utilisé en apnée.
* Attention a la zone morte lors de la préparation de I'apnée
*  Possibilité d’ajouter une mousse pour le laisser en surface lors de I'apnée
(il existe des tubas flottant)
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[Le matériel

* L’ordinateur d’apnée : permet de suivre ses apnées
*  Durée
*  Profondeur
*  Gestion du temps de récupération
—> Certains ordinateurs de plongée integrent un mode apnée

* La combinaison d’apnée
- Epaisseur en fonction de la température de I’eau: 3mm mono en piscine, 7mm en 2 parties a Beffes
*  Privilégier les combinaisons plus lisses pour une meilleur glisse
* Ne pas oublier les gants et les chaussons

VNS
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La pression dans |'eau

LA PRESSION ATMOSPHERIQUE
EST DUE AU POIDS DE L'AIR

Surfacél“ thar

La pression de I’eau
s’ajoute a celle de l'air

10.m 2 bars + 1 bar tous les
10 m d'eau

20 m 3 bars

Profond eur |

25m 3,5 bars h
10

+1

Echelle des distances non respectee
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Si la pression augmente, le volume
diminue

Si la pression diminue, le volume
augmente

Loi de Boyle Mariotte :
P x V = Constante




Conséquences de la pression - les accidents barotraumatiques

oreilles

5)

dents

®

estomac
Intestins
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Conséquences de la pression — Les oreilles

Pression A la descente 'eau appuie sur le tympan.
de

I'eau

Prévention :
- Equilibrer lors de la descente

(Frenzel / Valsalva)

Dépression
dans l'oreille
moyenne

© Algin Foret

Air
provenant
du pharynx
(haut de la
gorge)

i |1 © Alain Foret
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Conséquences de la pression - les sinus

A la descente, l'air contenu dans les sinus est
compressé.

Prévention :
- Ne pas plonger enrhumé

- Se moucher avant la plongée (nettoyer les sinus a
I'eau de mer)

Sinus
Frontaux

Sinus
maxillaires

© Alain Foret
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Conséquences de la pression - les dents

L'air coincé dans la dent est compressé lors de la descente
+ et se dilate lors de la remonté lors de la remontée.

+
Plom + —
bage T N

g Prévention :
< ' _‘:;,____ | ———Cavité - Hygiéne dentaire
£ + ' - Voir un dentiste avant la saison (1 fois / an)

flal
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Conséquences de la pression - la plaquage de masque

A la descente, la pression de I'’eau plaque le masque sur le visage.
L'air se contracte : effet ventouse

Prévention :
- Souffler régulierement par le nez
- Pas de lunettes pour la profondeur
- Utilisation de masque petit volume
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Conséquences de la pression - les poumons

Diminution du volume des pounons

APNEE
(volumes fermes)

Valsalva plus difficile / impossible lorsque la profondeur
augmente

—> Utilisation de la méthode Frenzel utilisant I'air présent dans
la bouche
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Conséquences de la pression — OAP ((Edeme Aigue Pulmonaire)

- Immersion - avant la descente
- Redistribution du volume sanguine (diminution de la pesanteur)

* Pendantla descente en profondeur
- Déplacement sanguin pour protéger les organes (blood-shift)

— Les poumons résistent mieux a la pression mais sont moins souples

Cette rigidité peut entrainer un passage de liquide sanguin dans les alvéoles pulmonaire : (Edeme Aigue
Pulmonaire

- Lors des mouvements au fond (traction au 1/2 tour)
- Lorsque la pression sanguine est trop importante (augmentée par le froid par exemple)

Prevention:
- Progression douce en profonde.ur (attentlon. lors’ d.e la reprise si arrét) Pressitl
- Augmenter la souplesse thoracique (relaxation, étirement...) alvéolaire

- Virage souple au fond
- Prendre en compte la fatigue, le stress, le froid, I'age...
- Pas de plongée en profondeur avec les poumons vides
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Conséquences de la pression - les intestins

Fermentation des gaz dans I'intestin
Compression et décompression des gaz dans l'intestin

—> Peu concerné lors de la plongée en apnée

Cours apnéiste piscine




La syncope

* Lorsque le cerveau n’est pas assez alimenté en oxygene (0,), il se met en veille pour se protéger : perte
de connaissance (syncope hypoxique )

— Pas de signe avant-coureur

« Les capteurs présents dans le corps qui indiquent le besoin de stopper I'apnée sont basés sur le taux de

gaz carbonique (CO,)
A
(72
Q
o
* Lorsque le taux de CO, est trop élevé, 'apnéiste ressent g
. )4 . [72) \
le besoin de stopper son apnée (seuil de rupture de Sl ° " "séuil dé syndope T
’ s A hypoxique
I'apnée) 2
o
. . . ) , . Seuil de /
¢ Attention si le seuil de rupture de I'apnée est > au seuil | rupture d'apnée | _—""
de syncope I
CO2

temps
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La syncope

Prévention

- Pas d’hyperventilation

- Temps de récupération important : > a 2 x le temps d’apnée (permettre
au taux d'0, dans le corps de revenir a la normale)

- Ne pas redresser la téte lors d’'une apnée (perturbation de la circulation
sanguine vers le cerveau)

- Préférer une ventilation visage hors de 'eau (sans I'espace mort du

tuba)

- Pas de sur-lestage
- Pas de tuba en bouche en fin d’apnée

L'entrainement permet de mieux supporter un taux de CO, élevé (exercices
hypercapnie) ET un taux d'0, faible (exercices hypoxie)

Signes extérieurs visibles par le binéme en fin d’apnée
- Accélération du palmage
- Ralentissement, immobilité
- Mouvements désordonnés
- Lacher de bulles

— Maintenir I'apnéiste hors de I'’eau (risque de noyade)

Cours apnéiste piscine

pressions partielles

>

" " "seuilde sS(néop'e
hypoxique

pressions partielles

Seuil de

Cco2

rupture d’apnée /

temps

Sans hyperventilation

>

"Seuil de sgméop.e
hypoxique m

A v

B Seuil de

rupture d’apnée /

co2

temps

>

A
w
Q
o
2
(]
Q.
Ol & s & & = » . s o= ow \s . .
S Seuil de syncope R Ny
@ hypoxique
[4}]
a
Seuilde |
rupture d’'apnée o

>

temps
Avec hyperventilation

Excusez Mol /
21 ouBLIE
GUE DETAIS
AMNESIQUE

Ne pas banaliser I'apnée !



file:///D:/Documents/Plongee/cours/Apnée/cours apnéiste piscine/syncope.mp4

La samba ou PCM (Perte de Controle Moteur)

* Malaise hypoxique intermédiaire avant la syncope
- Pas de perte de conscience (pas de syncope)
- Perte de contréle des mouvements : mouvements saccadés, tremblements, perte de la préhension
- Regard vide Profil 0, en apnée
- Pas de réponse aux stimulations 014t

—> Retour rapide a un état physique normal

*  Apparait lors de la fin d’'une apnée et jusqu’a 15 a 30s apres son arrét P.C.M -

troubles de mémoire

P.C.M - troubles de quement
0.0ab 'SYNCOPE - perte de connaissance

Prévention
- Identique a la syncope ob
- Surveiller 'apnéiste durant la minute suivant son apnée

V|V |V

Durée

Faire attention au lestage : flottabilité positive en surface Protocole de sortie a réaliser durant les 20s

apres la sortie

- Enlever son masque / lunettes ou pince-nez
- Faire le signe OK

- Prononcer la phase : I am OK ou I'm OK

Signes avant-coureurs
- Identiques a la syncope
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file:///D:/Documents/Plongee/cours/Apnée/cours apnéiste piscine/Samba PCM.mp4
file:///D:/Documents/Plongee/cours/Apnée/cours apnéiste piscine/Apnea - Samba.mp4
file:///D:/Documents/Plongee/cours/Apnée/cours apnéiste piscine/Samba PCM 2.mp4

Cagoule

Le milieu marin - le froid

Le Néoprene,
un caoutchouc gorgé
de bulles de gaz

« On se refroidit plus vite dans I'’eau que dans l'air

] ] ] = )
« Besoin de maintenir la temperature corporelle donc consommation d’0, plus . -

importante si la température de I'’eau est plus basse Bule g
ulle de gaz

(isolant
thermique)

— Affecte les performances en apnée
— Augmente le risque de syncopte / PCM

Manchon de
poignet pour

limiter
la circulation

Prévention d'eau
- Se couvrir avant et apres I'apnée (ne pas partir en ayant froid)

- Adapter sa combinaison en fonction de la température de I'eau (3mm en

piscine, 7mm a Beffes...) Fine couche
, . . ) L, . L . . d’'eau réchauffée
- Prévoir une combinaison adaptée a sa taille (limiter les circulations d’eau) I(:m% l; rgﬁ:)u et
Manchon de |
cheville
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Le milieu marin - la lumiere

* L'eau absorbe les couleurs qui composent la lumiere de fagon :
e (ualitative : disparition des couleurs

e quantitative : diminution de la lumiere

* Besoin d’étre visible lors d’'une apnée en profondeur
* T-shirt clair
* lampe a éclat
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Le milieu marin - les animaux

e Sous l'eauy, il existe des animaux :

qui piquent

qui mordent

qui brilent

qui se cassent...

— ne pas toucher les animaux : regarder avec les yeux
— s’appuyer le moins possible : 2 doigts !

— attention a vos palmes et a vos mouvements !

Le corail rouge grandit de 2 a 8mm par an.
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Organiser une séance d’apneée

« Séance en 3 phases

- Phase de preparation hors de I'’eau 15’-20’ : mise en condition mentale pour I'apnée, relaxation et
relachement

- Phase immersion :

- Exercice en hypercapnie : supporter un seuil de C0O, plus important
- Temps d’apnée fixe et temps de récupération qui diminue

- Exercice en hypoxie : supporter une seuil d’0, plus faible
- Temps d’apnée qui augmente et temps de récupération long et fixe

- Exercices lactique : supporter des efforts en apnée

- Phase de recuperation

e Assurer la sécurité
- Jamais d’apnée seul (ni en piscine ni a la maison) !

- Surveillance de son partenaire d’apnée (surtout lors des exercices d’hypoxie)
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Les compétitions

* 2 fédérations d’apnée
- CMAS : Confédération Mondiale des Activités Subaquatiques - Fédération a laquelle 1a FFESSM est rattachée
- Bassin (milieu naturel) de 25m mini et de 1m mini de profondeur (1,40m pour homologation de performance internationale)

- Apnée statique : présence d’'un apnéiste qui vérifie I’état de conscience selon une signe convenu avec le compétiteur 1’, 30”, 15” avant
le temps annoncé puis toutes les 15”

- Apnée dynamique : Protocole de sortie
= Départ et virage: une partie du corps ou du matériel doit toucher le mur DT A R TR R
2. Se maintenir a flot sans nécessiter d’assistance. Si le sportif est en difficulté, le juge principal
n En bi_palmes . Ondulations interdites g::;g;cef?ra I'assistance des apnéistes de sécurité. Dans ce cas, le sportif sera déclaré en
. . . PR . . N 3. S'assurer qu'aucune partie de la téte située au-dessus de la ligne noire (figure ci-dessous) ne
- Interdiction temporaire de compétition si syncope (30j lors de la 1¢¢ syncope) soit immergée ;

- Validation de la performance :
- Plaquette blanche : performance validée
- Plaquette jaune : décision reportée ou faisant I'objet d’'une pénalité

- Plaquette rouge : performance invalidée

4. Pendant ces 20 secondes le sportif pourra se tenir debout ou au bord du bassin (statique), a
la ligne ou au support proposé par I'apnéiste sécurité (dynamique).

- AIDA: Association Internationale pour le Développement de I'Apnée

Cependant, pendant le protocole, la téte ne devra pas étre en appui sur la ligne d’eau, le
. . s s bord ou encore les bras sous peine de défaut de protocole.
- Protocole de sortie : 15s au lieu de 20s + enlever son matériel + phrase : « [ am OK » i P
Le sportif pourra parler pendant ce protocole mais pas I'entraineur.
5. Le protocole devra étre fait par le compétiteur dans sa zone de performance (ligne d’eau) et
il doit y rester sous la surveillance des juges jusqu’a ce que le juge surface lui signifie la fin de
I'épreuve en présentant une des plaquettes de couleur.
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Cursus APNEE FFESSM-CMAS 2019

Piscine Milieu naturel

Apres le plongeur piscine apnée

3 ou 4 séances
Pas de licence, pas de certificat médical

PASS'APNEISTE PASS'PLONGEUR
LIBRE

Statique : 1 min
Dynamigue : 15 m
Profondeur : 2 m

* 2 cursus depuis 2019

Statique : 1 min
Dynamique : 25 m

- Piscine

- Eaulibre peche

APNEISTE .
‘en EAU LIBRE v |
Statique : 1:30 min

Dynamique : 25 m T
Profondeur : 10m

APNEISTE
o5 TR T e _— T R
Dynarmigue : 50 m

—

APNEISTE CONFIRME
en EAU LIBRE

Statique : 2:30 min
Dynamigue = 50 m
Profendeur : 20m

APNEISTE CONFIRME
Statique : 3 min
Dynamique : 75 m

APNEISTE EXPERT
en EAU LIBRE
Statique : 3 min
Dynamique : 75 m
Profondeur : 30 m

APNEE
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PRET POUR LA PROCHAINE SEANCE!
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