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P 3 éléments, a 2 fonctions :
v il permet la respiration
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Le matériel participe a notre confort et a notre sécurité en plongee. Son évolution, la maitrise
technique des fabricants facilitent désormais beaucoup I'apprentissage. Voici présentes
succinctement les différents equipements indispensables a notre pratigue.

1 1Le masque
Pour voir correctement en plongée, I'ceil humain deit étre isolé
de 'eau. C’est la fonction du masque, composé d'une ou plusieurs
vitres insérées dans une jupe en silicone qui enveloppe le nez (pour
pouvoir équilibrer la pression en descendant) et s'ajuste au visage de
fagon étanche. Une sangle réglable compléte I'équipement.

Bien
Choisir
Tradlitionnellement, oh com-
mence par acheter l'en-
semble palmes, masque et
tuba dit PMT pour (‘entral-
nement en piscine. Vient
ensuite, pour des faisons
de confort, ['achat de la
combinaison, Dans tous les
cas, choisir un mateériel qui
va et correspond bien a son
utilisation. Les conseils du
moniteur sont essentiels.
Gilet et détendeur peuvent,
dans un premier temps étre
loués, ce qui permet de
comparer les modeles.
Blocs et plombs se trouvent
dans tous les clubs et Lhygiéne

centres de plongee. Le matériel destiné au prét ou a la location est rincé avec un produit
désinfectant. Pas d'inquietude !

2 j Les palmes
~ En prolongeant les jambes, les palmes augmentent notre force
propulsive. Elles comportent un chausson dit « réglable » quand il est
ouvert et muni d'une sangle ou bien « chaussant » quand il est fermé.
Le chausson est solidaire de la voilure, plus ou meins large et longue,
équipée de nervures servant de raidisseurs. Certains modéles pre-
sentent des tuyéres de canalisation du flux, des voiles souples ou
encore une fente qui conditionnent la maniere de palmer.
Plusieurs matiéres entrent dans la fabrication des palmes de maniere
a faire cohabiter confort et souplesse, nervosité et rendement.
Le choix des palmes dépend de leur utilisation, de la force et de I'en-
trainement de leur utilisateur.

Le scaphandre :
un ensemble de 3 élements

{3 yLa combinaison

= (eTuba . -

" Tube coudé et muni

embout buccal, e tuba
permet la respiration face
dans I'eau: |l est ufilisé pour

&-la nage en surface, avec ou

S

“sans scaphandre.

Le scaphandre

La bouteille (ou bloc)

La bouteille, un cylindre
d'acier ou d'aluminium muni
d'une robinetterie a 1 ou 2 sor-
ties, est remplie d'air comprimé
200 fois, c'est-a-dire gqu'elle
contient 200 fois plus d'air gue
son velume, generalement 12,
13,5 ou 15 itres.

Le gilet stahilisateur

Harnais de maintien du bloc
sur le dos, le gilet ou « stab »
comprend une  enveloppe
etanche equipée de purges et
d'un inflateur. Le volume d'air,
ajustable, fait office de ballast.

Le vétement des plongeurs est fabriqué en tissu de Néopréne,
un produit gui contient des bulles isolantes. Cette combinaison pro-
tége du froid et des contacts éventuels, On en trouve de 0,5 a 7 mm
d'épaisseur, intégrale ou modulaire selon que I'on plonge en mer
chaude ou en mer froide. Elle impose de porter du lest sous forme de
plomb pour compenser sa flottabilité.

Le détendeur

Le détendeur abaisse, auto-
matiguement et en 2 temps, la
pression de |'air du bloc & celle
dans laquelle le plongeur évo-
lue, Le 1% étage se fixe sur le
robinet du bloc. Un tuyau relie
le 1% au 2° étage équipé d'un
embout buccal au travers du-
quel le plongeur respire.
'octopus, un 2° étage jaune,
permet de donner de I'air & un
autre plongeur.
Le manometre indigue la pres-
sion dans le bloe. Une zone du
cadran matérialise la réserve.
Le direct system se connecte
a l'inflateur du gilet qu'il permet
de gonfler avec I'air du bloc.

Et un sac...
Pour tout ranger !




La licence permet la pra-
tique de toutes les activites
proposees par la Fedéra-
tion frangaise d'etudes et
de sports seus-marins. Elle
conditionne la formation au
N1. Elle se prend auprés
d’'un club ou d'une struc-
ture commerciale agréee,
SCA, de la FFESSM et vaut
assurance en responsabilite
civile dans le mende entier.

La visite

Médicale

La plongée en club impese
la présentation d’un certificat
meédical de non-contre-indi-
cation a la pratique de moins
d'un an. Pour passer le N1,
le certificat peut étre etabli
par un generaliste.

Le N1 des
12 ans

Le NT peut étre passe des
12 ans si l'enfant en exprime
la volonte et que le moniteur
y est favorable. Les parents
en font alors la demande
auprés du president du club.
Le certificat medical pour la
préparation et le passage du
brevet est délivreé par un me-
decin fedeéral ou un medecin
du sport,

l \ t | 3 1 | ) ,
['equipement, les vérifications, la preparation précedent la
mise a l'eau. Voici un tour d’horizon pour plonger tranguille !

Gréer son scaphandre

17 chose & faire : on monte le gilet sur le bloc en positionnant la sortie
du robinet vers le dos du plongeur. La sangle de fixation se situe entre
la moitié et le tiers supérieur de la bouteille. 2 types cohabitent :

B> Boucle ouverte et levier métallique

Faire un préréglage de la tension a I'aide du Velcro, aprés avoir cro-
cheté le levier dans I'anneau. Rabattre le levier avec le pouce ou la
paume. La tension doit étre suffisante, sinon réajustez. ..

P> Systéme a sangle

Si la sangle est libre, se rappeler 'ordre 0-2-1-3, le zéro étant consti-
tué par I'anneau inox. Passer la sangle dans I'anneau, puis la 2° et
la 1™ lumiéres. Tendre la sangle avant de la glisser dans la 3° lumiere
puis rabattre I'ensemble en tirant sur la sangle.

Monter son détendeur
Le detendeur est positionné avec les différents tuyaux du bon cdté (direct system a gauche, 2¢ étage a
droite...). 2 standards cohabitent :

B> Etrier (photo 1)

I'étrier et le systéme vissé DIN.

Passer I'étrier sur le carré du robinet, plaguer le siege circulaire sur le joint torigue et serrer avec modé-
ration la contre-vis positionnee dans le petit cone.

B> DIN (photo 2)

Avec un détendeur Din, faire entrer le filetage méale dans le sieége en tournant la mollette avec le pouce et
I'index. Attention de ne pas fausser le filetage par un mauvais alignement. Serrer sans forcer.

Ensuite, connecter le direct system (photo 3) en tirant sur la bague
avant de l'insérer dans la partie méle de l'inflateur.

Ouvrir le robinet de la bouteille & fond et le refermer d'1/4 de tour. En
cas de vérification de I'cuverture du bloc par un tiers, la robinetterie

ne sera ainsi pas forcée. ..

Vérifiez la pression de gonflage et refermer

le robinet si I'utilisation du scaphandre n'est pas immédiate (photo 4).

S'équiper

La combinaison

Avec les modéles a ferme-
tures a glissiere, I'habillage est
simple. Attention de ne pas
abimer le Neopréne avec les
ongles. Bien pasitionner le ve-
tement pour éviter les irritations.

e Les plombs

La ceinture de plombs est
mise avant le scaphandre. Les
poches & plombs des gilets
dispensent de la: ceinture et
épargnent le dos !

Le masque

L'intérieur de la vitre est pre-
paré pour éviter la buée : sa-
live, produit specifigue. .. Rincer.
La sangle est ajustée sans étre
serrée, Pas de cheveux et de
cagoule sous la jupe !

Une fuite ?
Ne jamais mettre son oreille
contre le robinet !

Refermez-le puis appelez
votre moniteur qui vérifiera
et changera le joint torique
défectueux.

Le scaphandre

II'existe de multiples fagons
de mettre son scaphandre, hors
de I'eau ou en surface. Pour
en savoir plus se reporter au
hors-série Subagua N1. Au dé-
but, il faut se faire aider. Quelle
gue soit la methode, verifier que
le robinet est ouvert et prendre
garde a bien positionner les dif-
ferents tuyaux : inflateur, octo-
pus et manometre.

Les palmes

Selon les circonstances, ba-
teau stable, pneumatique ou dé-
part du bord, on met ses palmes
avant ou aprés le scaphandre.
Demander a votre moniteur.




Palmer

Avec ou sans scaphandre, la théorie distingue 4 types de palmages :
ventral, latéral, dorsal et de sustentation. Si position du corps et am-
plitude des battements varient de I'un a l'autre, le mouvement des
jambes reste identique. En réalité, ce sont les palmes qui influent sur le

battement. Dans tous les cas, le mouvement demeure scuple et fluide.

P> Les palmes a voilure classique (plutdt rigide)

Le-mouvement est une suite de ciseaux lents plus ou meins amples.
Genoux et chevilles restent souples. Le pied, en extension, accom-
pagne le battement, c'est lui qui imprime le mouvement de la palme
et lui donne sa puissance. On évite les jambes trop pliées, les articu-
lations bloquées et les pédalages inefficaces.

P> Les palmes a voilure fendue ou articulée

Le palmage part « du genou », la cuisse bouge peu, la jambe se plie a
I'équerre dans un mouvement d’essuie-glace. ldealement, le pied est
en extension. On peut aussi pratiquer un « pedalage » pour pousser
I'eau. Dans les 2 cas, la palme agit comme une sorte de rame...

Savoir se mettre & I'eau et se comporter en surface ? Des prealables indispensables au
bien-étre en plongee... Deux ou trofs choses pour bien commencer. ..

Attention !
Pas de mise a l'eau

avant le moniteur et
sans son OK.

Se mettre a I'eau

Pratiquer
L’apnee
L'apnee “est une activite
sportive de loisir et de com-
petition a part entiere.

En savoir plus :
hitp:/tapnee.flfessm.fr

Faire un
Canard ?

P> Le saut droit depuis un quai, un bateau
Tout éqguipé, avec un peu d’air dans
son gilet, on se tient debout sur le bord, jambes
serrées. La voillure des palmes est en partie
au-dessus de I'eau. Le masque et le détendeur
sont maintenus d’'une main, l'autre tient les ac-
cessoires accrochés au gilet. Aprés avoir vérifié
gue la zone est dégagée, on effectue un grand
pas en avant en regardant droit devant soi.
'autre jambe suit et on entre dans 'eau bien ver-
ticalement. Un coup de palmes pour se retrouver
en surface... Un signe OK & son moniteur, puis
on dégage la zone pour se regrouper.

Nager en surface Utiliser son tuba
avec un scaphandre Pour économiser son air

avant la plongée (ou parce
qu'on n'en a plus beaucoup
apres), on peut respirer sur
son tuba en surface. Pour cela
gonfler legerement son gilet, ca
facilite les choses !

-
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Vider son tuba
Ouvert des 2 cotes, le tuba
contient de |'eau quand il

Utiliser le détendeur

Avec beaucoup d'air. on
peut respirer sur son deten-
deur, gilet un peu gonflé. C'est
la solution en cas de clapot.

o B> La bascule arriére p
4 Elle est utilisée pour effectuer des mises & I'eau depuis un pneurna- o
tique ou une annexe. Tout équipé, détendeur en bouche, avec un peu _d4

La technique est peu adap-
tée a la plongee scaphandre
st se pratigue plutét en
apnee. Elle consiste, corps
allonge a la surface, bras

d'air dans le gilet, on s'assied le plus en arriére possible du boudin ou
du plat-bord. On vérifie que tout est clair. Il suffit de se laisser basculer
en arrigre en tenant bien son masgue et son détendeur d’une main,
ses éventuels accessoires de I'autre. Une fols dans I'eau, un coup

Utiliser le gilet
Gonfler son gllet (pas a fond)

est pris en bouche. Il faut
donc le vider pour ne pas
boire la tasse ! Pour cela,
souffler vivement (comme

puis I'éter. Le cul de la bouteille
orienté vers |'avant, on se sert
du scaphandre comme d'une
—— planche, les avant-bras passes
dans les sangles d'epaules et
les mains sur la bouteille. Le
confort est remarquable. ..

pour éteindre une bougie)
afin d'expulser I'eau, Vous
pouvez toujours essayer de
mouiller le moniteur resté
sur le bord du bassin. .. Ef-
fet garanti !

de palmes fait regagner la surface. Vérifier que sa sangle de masque
n'a pas glissé. Un signe OK & son moniteur puis on dégage la zone.

en avant, a ramener ceux-cf
vers le buste qui se plie alors
a la verticale. Les jambes
suivent naturellement. Une
fois complétement immer-
gé, commencez a palmer
et penser a équilibrer les

oreilles. Voir page sLilvante.
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Le bon lestage ?

Pour connaitre votre bon
lestage, mettez-vous a |'eau
entierement équipé, puis,
detendeur en bouche, pur-
gez complétement votre gi-
let tout en inspirant & fond.
La surface de |'eau doit arri-
ver a hauteur des yeux. En
soufflant, vous descendez,
en inspirant, vous remontez.
C'est I'embryon du « pou-
mon-ballast ».

Bouton
de purge lente
% Evacuation
purge

ek

Ao
=

Bouton
de gonflage

Connexion
direct system

Descendre

Comment s'immerger ? Comment compenser les incidences de la pression de ['eau sur
notre organisme ? Quelques réponses incontournanles. ..

S’'immerger

P La coulée

Pour s'immerger, alors que I'on attend & la surface en position verti-
cale et quand on est bien lesté (voir ci-contre), il suffit de purger son
gllet en scufflant & fond. C'est la technique toute simple de la coulée
pratiquée dans 'immense majorité des situations.

La pression de I'eau comprime le vétement et notre flottabilité dimi-
nue : on coule. Penser a équilibrer ses oreilles et souffler dans son
masque. Pour contrecarrer la coulée, inspirer et, si besoin, gonfler un
peu son gilet avec l'inflateur.

P> e phogque

Si I'on a du mal a descendre sur une simple coulée, guelques vigou-
reux coups de palmes font sortir le buste de I'eau et diminuent ainsi
la poussée d’Archiméde. On souffle & fond ce gui aide & passer les
premiers décimétres. Les puristes font ramener les bras au-dessus
de la téte. Elégant, le phogue est surtout utilisé par les nageuses
synchronisées, ce qui nous éloigne de la plongée pure mais pas de
['aquaticité | On gagnera donc a 8'y entrainer en piscine.

P La pression a une incidence mécanique sur les cavités pleines Sinus
d’air de I'organisme du plongeur : poumons, oreilles et sinus.
Masque
P> Gréce au détendeur qui nous donne de |'air a I'exacte pression Orellles

La pression

P> En plongee, les pressions sont exprimées en bars. On appelle
pression absolue la somme de la pression atmospherigue (va-
leur 1 bar) et de la pression provoguée par I'eau (appelée pres-
sion relative). 10 m d'eau équivalent également & 1 bar. Ainsi,

51

par exemple & 20 m, la pression absolue est de 3 bars (1 + 2).
N ) !z,s | ! 101 QJSESL

P> Le schéma (& d.) montre que la pression absolue double entre ‘ abisolue 2 bars:

la surface et 10.m (2 bars contre 1 bar en surface). Pour gu'elle o E

double de nouveau, il faut descendre a 30 m (4 bars). Cela veut

dire que les rapports de pressions sont les mémes entre O et ! A

10 m gu'entre 10 et 30 m. C'est la méme chose avec un vo- | | 1251 51 Pression

lume gazeux qul varie en propertion de la pression s'exercant \ absolue 4 bars

sur lui. Ainsl, les variations de pression et donc de volume sont
plus importantes prés de la surface.

dans laguelle nous évoluons, nous pouvons, en descendant,
facilernent compenser les effets de son augmentation. Certains SinLs

équilibrages se font naturellement, d’autres nécessitent une
manceuvre volontaire. Poumons

L0l Attention fragiles !

Les oreilles et la manceuvre de Valsalva

Le tympan est Une fine membrane qui sépare I'oreille externe de
l'orellle mayenne, elle-méme reliee a 'arriere-gorge par un conduit
appelé trompe d’'Eustache. En plongée, la face externe du tympan,
en contact avec I'eau, recoit directement I'effet de la pression. Pour
aviter toute déformation, la pression exercée sur la face interne du tympan doit &tre la méme, c'est-
a-dire celle fournie par le détendeur. Pour cela, il faut cuvrir volontairement la trompe d'Eustache en
se pingant les narines et soufflant délicatement par le nez : ¢'est la manceuvre de Valsalva, pratiguee
des le début de la descente sans attendre la moindre gene ni, a fortiori, la moindre douleur.

Pression =—3

Pression =

Le masque
Pour éviter que le masque ne se plague sur le visage sous I'effet de la pression, il suffit de souffler
par le nez pour insuffler, dans la jupe, de I'air a égale pression avec le milieu. ..

Les poumons
A la descente RAS, les poumons se remplissent d'air fourni par le détendeur. Le volume pulmonzire
du plongeur est inchangé. La remontée impose de penser a souffler pour evacuer l'air qui se dilate.

Les sinus
Cavités aériennes du crane, les sinus se remplissent et se vident naturellement, sauf en cas de
rhume. Dans ce cas, il faut s'abstenir de plonger. En ¢as de probleme recurrent, consulter un ORL.




OK : tout va bien !
J'ai compris !/Ca va ?

Canevapas!
On désigne ['oreille, le nez...

Descend !

Fin de plongée ou
fin d'exercice

Monte !

_deviennent vite des pratiques de confort et de sécurite. presseur. L'eau s’échappe par les moustaches. ..

: Si le détendeur
=i - . enlevé fuse

22 (] J'enléve mon embout tournez-lo:
- Sur une inspiration normale, saisissez le embout vers le bas.
: 4 2¢ étage de votre détendeur. Vos gestes
- . T . doivent étre souples, effectués sans précipitation.

: 5 Otez le détendeur de la bouche en le retournant, embout vers le bas.
W - Tourné vers le haut, si le détendeur est tres souple, il peut se mettre
; 05_.-, a fuser. Ne bloguez pas votre respiration et laissez échapper un peu
2 d’air par la bouche.
Aprés une dizaine de secondes d'apnée et un éventuel échange de
signes « OK » avec le moniteur, remettez votre embout en ouvrant
bien la bouche. Avant d’inspirer vous devez expulser I'air contenu
dans le 28 étage. Deux techniques :
B Soufflez dans votre détendeur avant d'ingpirer. Il faut vraiment trés -

V4 peu d'air mais votre expiration doit &tre franche : pffuit | -
E n . | 0 n . e e B \Vous utilisez le bouton-surpresseur et prenez I'embout en dé-
bit continu. Ce n'est ni agréable ni sGr en eau froide car vous é&tes
dans une situation de givrage. Vous pouvez aussi metire I'embout en :

Vider son masque, dter son embout : les exercices d aisance bouche, le boucher avec votre langue et appuyer sur le bouton-sur-

Je suis essouffle.

Je n'ai plus d'air.

RE‘.SD!I‘GI‘ vy - T -

En plongée, on inspire et expire par la bouche, méme si on souffle = 14 i ; i \
parfois par le nez pour équilibrer la pression dans son masgue. - : e | ! g L
P> Le détendeur, malgré la souplesse des productions actuelles, pro- [l I - 4
cure des sensations nouvelles auxquelles il faut s’habituer.

Si I'air a mauvais godt, il faut prévenir le meniteur car la filtration du
compresseur qui gonfle le bloc n'est pas parfaite. ..

P> 'air détendu est froid, c’est une lof physigue. Cela contribue au
refroidissement du plongeur.

P Un détendeur entretenu ne tombe pas en panne et on ne man-
quera jamais d'air si I'on contréle réguliérement sa pression. Au cas
oll cela arriverait, votre moniteur ou vos compagnens de plongée

Montre-moi ton manometre

La prise d’octopus
La panne d'air, rarissime, né-

sont |a pour vous donner de |'air avec leur octopus. cessite une réaction immeédiate.

P On respire... comme en surface, c'est-a-dire, aprés guelgues Sur signe de panne d‘air, le

plongées d’adaptation, sans y penser | Ne pas chercher a écenomi- | = plongeur le plus proche vous

ser en pratiquant des apnées excessives, créatrices de maux de téte. 7Y ] propose son octopus en le te-

Penser a bien souffler. & L nant par le tuyau ou le boitier, J6 Suis & mi-pression.
o o g fusant ou non. Agir comme une

Vider son n,‘lasque i $ reprise d'embout. L'ensemble
Pour chasser 'eau parfois présente dans T

le masqgue, il suffit de maintenir le haut du el el 2 dott re’rqonter
Vous pouvez étre amené a don-

masqgue légérement appuyé sur le front - de I'air & ETEL

puis de souffler par le nez, en inclinant un 3 5 a, HEVUE kel equipier avant
peu la t&te vers arrigre. U'alr s'échappe ‘ . larnyee du mO“_'tE“_T- Appre-
par le bas et expulse I'sau en méme nez a retrouver d'instinct votre
temps. : ’ octopus et a le présenter a un

B> Lapprentissage se fait de maniere w autre plongeur. Je suis sUF réserve,
progressive avec de plus en plus d'eau il me reste 50 bars.
jusqu’a oter totalement le masque.




Le

le directeur de plongee
(DF) est un moniteur ou
guide de palanques en
charge de l'organisation de
la plongee. Present sur le
site qu'll choisit selon les
plongeurs, la meteo et les
conditions. de mer, Il com-
pose les palanquées en
foriction des prerogatives
de chacun. || présente le
site lors du briefing. A l'issue
des plengeées, il compléte la
fiche des palanguees avec
les parameires effectués
(profendeur, duree, heure
de sortie de l'eaul...).

Le
Briefing

Moment important, e brie-
fing est une description de
la balade subaguatique qui
vous attend. Le DP decht
ses caracteristiques (mouil-
lage du bateau, topographie,
courant...) et ses points
d'interét. Les consignes de
securite sont rappelées, la
procedure precisee.

Bien o

\lérifier
Regulierement, on/

doit contréler sa pres-
sion d'air Avec les signes
appropries, on signale a
son moniteur la mi-pression
a 100 bars puis larivée
sur « réserve » a 50 bars.
Quand e moniteur vous in-
terroge sur volre pression,
vous lui repondrez en mon-
trant le mano ou avec les
doigts...

-
\®

En plongée +

Plonger; c'est étre attentif a soi-méme, et aux autres plon-
geurs. C'est étre solidaire et respectueux...

. Attention !

L? palanquee On ne descend pas plus
C’est un groupe de plongeurs qui évo- bas que son moniteur.
luent ensemble, de maniere solidaire.

Le Code du sport fixe le nombre de plongeurs, les conditions et ni-
veaux d'encadrements ainsi que les profondeurs d'évolution. A titre
d'exemple 4 plongeurs N1 plus 1 {ou 2) plongeurs encadrants consti-
tuent le maximum pour une palanguée en situation d'enseignement
ou d'exploration jusqu'a 20 m.

P> Le binéme
C’est une palanguée réduite & sa plus simple expression | C'est aussi

une des plus confortables. Les poissons sont moins effarouchés et

la surveillance mutuelle est une garantie de sécurité. En formation,
on dispose de sa monitrice ou de son moniteur pour sol tout seul !

Je suis perdu !

A priori, une plongée avec un moniteur écarte le risque de perdre
sa palanguée. Mais si cela arrive, pas de panigue! Bemonter
d'un ou deux metres au-dessus du fond puis effectuer un tour
d’horizon pour repérer les colonnes de bulles. Si elles sont in-
visibles, attendre une minute que le reste de la palanguee vous
retrouve. Ce laps de temps écoulé, si vous étes toujours seul,
remontez lentement vers la surface ou vous retrouverez votre
guide ou les autres plongeurs pour une eventuelle réimmersion
ou un retour au bateau.

Respectez bien les procedures de remontée (voir page suivante).

L'équilibre

Rappelons-nous Archiméde et son fameux principe : si le plongeur
&quipé est plus lourd que le volume d'eau qu'il deplace, il coule, si
son poids éguivaut celui du volume d'eau déplacé, c’est I'equilibre,
enfin &'l est plus leger, il remonte.

- Le volume du plongeur varie avec 'écrasement de la combinaison.
- Le poids du plongeur varie avec celul de 'air consommeé. L'air com-
primé dans un bloc de 12 | représente environ 3 kg.

Il faut donc &tre correctement lesté et utiliser des volumes
d'air pour compenser ces variations : celui du gilet stabilisa-

teur, gjusté en fonction de la profondeur et celui des poumons,
variable avec la respiration. C'est le poumon ballast. Une technique
acquise avec un moniteur.

P> Les palmes servent & avancer. Elles ne sont pas un moyen de se
maintenir & la profondeur souhaitée.

B> La position, les mouvements

Ce qui fait flotter
1- La poussée de I'eau
2- La combinaison
3- Le gilet stabilisateur
4- Les poumons

Ce qui fait couler
1- Le lest
2- Le poids du scaphandre
3- Le poids des accessoires
4- ['écrasement du Néopréne

Volumes d'air modifiables
1- Le gilet
2- Les poumens

Le scaphandre, un paimage mal effectué perturbent la stabilité. La .
position la plus naturelle est proche de I'norizontale, bras ramenés Ce qui change

contre sa poitring ou le ventre, la téte un peu plus haute que les
palmes pour ne pas avoir le cou en hyperextension.

1- L'épaisseur du Néoprene
2- La masse d'air dans le bloc

Evitez les mouvements de brasse avec les bras, sans utilité pour la

stabilisation.

- garder son calme,
- arreter tout effort,

| 'essoufflement

»> Une situation a éviter absolument
L'essoufflement, rare, est capable, dans sa forme la plus
e \ extréme, de provoquer une panigue dangereuse.

P> Prévenir Pessoufflement

(4

- eviter les combinaisons trop serrees,
- gviter les efforts en plongee,

® Pour stopper un début d’essoufflement

- prévenir son moniteur ou le plongeur le plus proche,
- si possible s'accrocher a un point fixe, roche, mouillage.. .
- pratiquer des ventilations amples et efficaces en expirant bien & fond.

- posséder une benne condition physigue,

ne pas plonger quand on est fatigue,

ne pas s’immerger si I'en est essoufflé en surface,
utiliser un détendeur bien entretenu,

soigner son équilibrage,

savoir composer avec le courant,

controler sa respiration avec de courtes apnees
(3 ou 4 secondes).




La décompression

Pour remonter en toute sécurité, il faut éliminer — par la respiration — I'azote que notre
organisme a emmagasine au cours de la plongée. Pourquoi et comment ?

Les tables de plongée

Pendant la plongée, notre corps s'imprégne

d'azote. Seulement voila : cette absorption de

I'azote sous pressiol qu'a la saturation n'est

pas homogéne, ce serait trop simple ! Selon les

organes, ce temps varie de guelgues minutes a

plusieurs heures... Aprés notre balade au fond,

certaines parties sont donc saturées, d'autres

moins. On entame la remontée.

Ce qui nous intéresse au départ, c'est la partie

la plus saturée de notre corps. La pression baisse autour de nous
et, de saturée, cette partie devient sursaturée : le trop-plein d’azote
est rejeté. Pour éviter la formation de bulles, il faut s'assurer gue
cette sursaturation ne devienne pas critique. C’est pour cette raison
que I'on remonte lentement. Toujours en remontant, I'état de satu-
ration des tissus — relativement a la pression ambiante — ne fait
qu’augmenter. Certains tissus atteignent & leur tour un état de sursa-
turation et rejettent I'azote. L'un d’eux va peut-étre justifier que I'on
s'arréte pour éliminer cet azote par la respiration avant I'apparftion
de bulles dangereuses, cause possible d’un accident de décompres-
sion : c'est le palier.

Les scientifigues ont calculé tout ca, 'ont expérimenté dans des
chambres hyperbares en s'appuyant sur une approche statistique.
lls ont ainsi établi les tables de plongées en prenant des durées mul-
tiples de 5 minutes et des profondeurs fixes. C'est pour cela que I'on
s'en sert pour calculer une parle de plongées carrées.

nouvelle plongée gans la P> Le couple montre et profondimétre est denc nécessaire pour utili-
journee. ser une table de plongée. Mais depuis la fin des années guatre-vingt,
les plongeurs de loisir sont passés a 'ordinateur de décompression !

Un extrait des tables
FFESSM etablies & partir de
celles éditees par la Marine
nationale en 1990 dites MIN 80

A 25 m par exemple on lit
que pour 20 min de plon-
gée, il n'y a pas de palier
mais que fe temps de re-
montée (DTR) est de 2 min.
Avec 25 min de sejour, il
faut s'arréter 1 mina 8 m
(DTR 3 min). En realite nous
fertons 3 min de palier de
seeurite dans les deux cas.

La letfre a droite symbolise
fa quantité d'azote qui reste
encore a eliminer apres
notre sortie de l'eaw. On

L i Lordinateur de plongee
.
& Dés limmersion, l'ordinateur calcule la
. guantité d'azote emmagasinee par notre
i organisme. Si nous remontons pour rester

V. - & une autre profondeur, il calcule aussi
%’ la guantité d'azote rejete. Il indique
by == egalement la vitesse de remontee

et, bien sUr, les éventuels paliers
a effectuer. Certains modéles
mesurent aussi la pression d’air
dans le bloc et donnent consommation et
autonomie. Une fois sorti de I'eau, I'ordinateur continue a
calculer la désaturation car nous avons toujours de |'azote
en surplus dissous dans notre organisme méme si cet azote
ne presente pas de risque.
Ce caloul sert au suivi d'éventuelles plongées successives.
C'est pour cette raison qu'un ordinateur de plongée ne doit
jamais étre prété au cours d'un sejour de plongée.

Ce qu'il faut toujours faire

P Atteindre sa plus grande profondeur en debut de plon-
ée et remonter graduellement.
\

N

. > Limiter & 2 le nombre de plongees
\ quotidiennes. Certains ordinateurs au-
| torisent 3 plongées mais ils imposent

une journée de repos aprés 2 ou 3
journees d'activite.

P S'abstenir de faire des plongées « yoyo »,
c'est-a-dire remonter puis redescendre de maniere répétitive.

P> En plongée, consulter régulierement son ordinateur en
mémearisant profondeur maxi et temps d'immersion. En cas
de panne, se souvenir des valeurs de la courbe de sécurite. ..

P Conservez un esprit critique et ne pas croire ses limites
egales a celles de |'ordinateur.

P> Hors de I'eau, rincer et sécher son ordinateur. Le garder
toujours avec soi, en particulier en avien. Il ne doit pas étre
mis en soute.

P> Ne pas préter son ordinateur au cours d'un sejour de
plongée. Ne pas negliger de e porter méme pour
une « petite » plongee.

P Savoir ne pas plonger guand on est fati-
gué, décalé, barbouillé. La plongee est un
plaisir !

o o

g

Bien
choisi

Les conseils du monitetr
sont essentiels, notamment
sur les protocoles de caleuls,
variables d'une machine a
l'autre.

P Ne pas acheter au-dela
de ses besoins !

» Console ou bracelet ?
Avec un bracelet, on sait
immediatement oU porter
le regard.

P [ a lisibilite est capitale.
Les infos dolvent étre
clairement affichees.

Les ecrans parametrables
sont parfaits mais onereux...

» Tester l'eclarage de I'cran
pour les plongées de nuit.

P Pansez a une manipuiation
eventuelle avec des gants.
L'autoniomie et la possibilité
de changer sol-méme fa
batterie sont & considérer.

» Une connexion PC est
bien agreable pour reveir
ses plongees, ...

On peut
rester. ..

>5h30
>2h 15
>1Th15
> 50 min
> 40 min
> 20 min
> 10 min
> 10 min
> 5 min

o - M

-y

- M-

...Sans avoir a effectuer

de palier (en 1™ plonges).
Ces valgurs constituent

la courbe dite « de séourité ».
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rapport a 'air atmosphérique mais cette sur-

saturation ne présente pas de risque. Cet azote va continuer & s'éli-
miner naturellement par la respiration. |l faut adopter un comporte-
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de pression. '

iy e
| (& Découvrik,
| japlong

il

B |

Berouveir im plonpes - Niveau 1

el Fmais
“wtmdos et e Sporls Sous Mar s

P> On ne prend pas I'avicn sans le OK de son ordinateur. il . s
P> On ne monte pas en altitude sans le OK de son ordinateur. '
B> On ne pratigue pas I'apnée.

Blen Aprés une plongée, on évite les efforts en restant a I'écoute de son
corps. En cas de fatigue intense, de vertiges, de fourmillements ou

]
S hyd rater de perte de senshbilité, il est impératif de prévenir sans attendre son

moniteur ou contacter le SAMU en précisant que 'on a plongé depuis
LUhydratation est essentielfe moins de 24 heures. ..
pour effectuer une bonne fin
oe desaturation. Il faut boire

de ['eau plate avant et apres - : |
la plongee. Beaucolup en Se desequ'per

8le ou sous fes tropigues. Se déséquiper ne présente pas de difficulté. Seul point & ne pas - '
Attention aux expositions au oublier, aprés avoir fermé sa bouteille, il faut purger son détendeur " EN VENTE .

sofeil et aux trop longs se- en appuyant sur le bouten de surpression pour pouvoir bter le ol 5

R e 1= étage de la robinetterie. Ensuite, rincer et ranger. .. - * sur www.ffessm.fr via boutique en ligne

binaison.

: ! D , S ventes groupées pour comités, clubs, Sca sur demande.
P> Penser a faire reviser son détendeur par un professionnel | Contact : agnes@ffessmfr/m 91 1363 13

agree par la margue chaque annee. !
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