Ne peut étre vendu.

=

Abstract du hors-série Subagqua n® 8 Découvrir fa plongée le niveau 1
Texte et photos Pierre Martin-Razi

Directeur de {a publication Jean-Louis Blanchard

Rédacteur en chef Pierre Martin-Razi

Secrétaire de rédaction Véronique Lhuissier

Conception graphigue Arc-en-Ciel - Marseifle
imprimé en CEE

FFESSM 24 quai de Rive-Neuve 13284 Marseille CEDEX 07

‘NW\.’\!‘.HESSH‘.fr CLIRGLECY 0 820 000 457

e

e e

LIVRET GRATUIT

. Féderation Francaise
t'Etudes et te Sports Sous-Marins

Extrait de Subagua hors-serie 8
Decouvrir [a plongée, niveay 1
Ouvrage de référence de la Fressm

SUBAQUA

@ Bacowriel]

Ia lllﬂl‘lmgg-ne7

*




REVUE DE LA FEDERATION FRANCAISE D'ETUDES ET DE SPORTS SOUS-MARINS i

SUBAQUA Découurez toute

U G s Dt g

GEE SOUS-MARINE

I'actualité du monde
o ( subaquatique !

'.Shar..
les Dllﬁ qu un ecoute

f2sdixboges Abonnez-uous
R 3 la reuue de la Fédération frangaise
d'études et de sports sous-marins...

.etcommandez les hors-seéries !

o
V
I
=
=R
(=]
o |
«“
D
(4n]
™
o S
~o

o
W
L1l
-

~J
A"
-
oW
o ]
&
becr |
()
=
o
D~
fas)
=

aeediene
nl'althEﬂf‘ImIE‘:. X

Ce livret est un exirait
série Subagua 51'38
le nive '

Hors-série n’1 Hors-série n“2 Hors-série n"3 Hors-série n°S

Al la découverte de la uie Plongez en Relief Al la découuerte de l'archéologie A Ia découuerte _
sous-marine e sous-marine de la plangée souterraine
Formatlivie: 17 x24 cm IR LG 2 LA Format fivre : 17 x 24 ¢m Format livra : 17 x 24 cm ot doit 8tre

48 pages - Couleur

5 244 pages - Couleur 3
Lunettes faurnies 224 pages - Couleur

148 pages - Couleur la découverte du L‘leJ def

la totalite des connalssanc
nbtcﬂmr En aucun cas, #

=
£ i

Pour commander : un agprentiss mmnue &
par e -med’L,L rodiplome, e g8
www.ffessm.fr clalrement défini par le Code du sport.

sur notre boutique en ligne
i paiement sécurise.
Découuris, § el Ll
a plongee Accés réservé aux licenciés, clubs,
Al structures commerciales agréées,
structures commerciales internationales

EN SAVOIR ©

Hors-série n°6 Hors-série n°7 Hers-série n°8

; agr_éés, com'\tés inter[ég\'onaux et S 9S8 88 S O
Les jeunes La fz_indunnée sulqaqu'atique I]g:nuurir la plonée régionau, ligues et départements. HS SUBAQUA Ny
etla plongée Pratique & Organisation Niveau 1
Formatlivie : 17 X 24 cm Format livre : 17 x 24 cm Formatlivie: 17 x 24 cm

128 pages - Couleur 148 pages - Couleur 128 pages - Couleur




Le scaphandre, composé de
3 éléments, a 2 fonctions :
il permet la respiration sous-ma-
rine et contribue & I'équilibrage.
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Le b.a.-ba du materiel
Le materiel participe a notre confort et & notre securité en plongée. Son évolution, la martrise
technique des fabricants facilitent deésormais beaucoup 'apprentissage. Voici présentés

succintement les differents equipements indispensables a notre pratique. =

Bien
choisir
Traditionnellernent, on com-
mence par acheter /'en-
semble paimes, masque et
tuba dit PMT pour 'entrai-
nement en piscine, Vient
ensuite, pour des raisons
de confort, l'achat de Ja
combtunaison. Dans tous les
cas, choisir un materiel qui
va et correspond bien a son
utilisation. Les consells du
moniteur sont essentiels
Gilet et detendeur peuvent,
gans un premier temps étre
loues, 'ce qui permet de
comparer 1es modeies.
Blocs et plombs se trouvent
dans fous les clubs et
centres de plongee.

1 - Le masque

" Pour voir correctement en plongée, I'cail humain doit étre isolé
de I'eau. C'est la fonction du masgue, composé d'une ou plusieurs
vitres inserées dans une jupe en silicone qui enveloppe le nez (pour
pouvoir équilibrer la pression en descendant) st s'ajuste au visage de
fagon étanche. Une sangle réglable compléte I'équipement.

Les palmes

En prolongeant les jambes. les palmes augmentent notre force
propulsive. Elles comportent un chausson dit «réglables 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 moins large et longue,
equipée de nervures servant de raidisseurs. Certaing modéles pré-
sentent des tuyeres de canalisation du flux, des voi ouples ot

entrent dans ia fabrication des palmes maniere

A faire iter confort et souplesse, nervosité et rendeme
La choix des palm pend de leur utilisat
frainement de leur uiilisateur.

L'hygiéne
Le matériel destiné au prét ou & la location est rincé avec un produit
désinfectant. Pas d'inquigtude !

@ Le scaphandre :
¥ (n ensemble de 3 elements

La combinaison

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 fols, c’est-a-dire gu'elle
contient 200 fois plus d’air que
son volume, géneralement 12,
13,5 cu 15 litres

Le gilet stabilisateur

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

" Le vatemnent des plengeurs est fabrigué en tissu de Néopréne,
un produit qui contient des bulles isolantes. Cette combinaison pro-
tége du froid et des contacts éventuels. On en trouve de 0,5 a7 mm
d’épaisseur, intégrale ou modulaire selon gue I'on plonge en mer
chaude ou en mer froide. Elle impose de porter du lest sous forme
de plomb pcur compenser sa flottabilité.

Le detendeur abaisse, auto-
matiquement et en 2 temps, la
pression de |'air du bloc a celle
dans laguelle le plongeur évo-
lue. Le 1% étage se fixe sur le
robinet du bloc. Un tuyau relie
le 1% au 2¢ étage equipé d'un
embout buccal au travers du-
quel le plongeur respire.
L'octopus, un 2°étage jaune,
permet de donner de I'air a un
autre plongeur.

Le manomeétre indigue la pres-
sion dans le bloc. Une zone du
cadran matérialise la réserve.
Le direct system se connecte
a l'inflateur du gilet qu'il permet
de genfler avec |'air du bloe.

Chaussons, cagoule, gants ?
Gilets et détendeurs dans le
détail pour mieux choisir,
acheter et bien utiliser !
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I_a : e ' Monter son détendeur
2 : | Le détendeur est positionné avec les différents tuyaux du bon cété (direct system 2 gauche, 2¢ étage a
: droite...). 2 standards cohabitent : I'étrier et le systéme visse DIN.
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La licence permet la pra-
tigue de toutes les activités
proposees par la Feédera-
flon francaise d'studes et
de sperts sous-marins. Elle
conditionne la formation au
Ni. Elle se prend auprés =l e e e - .
d'un olub ou d'une struc- L'equipement, les verifications, la préparation précédent la
ture commerciale agrese, mise a I'eau. Voici un tour d’horizon pour plonger tranquille !
SCA, de la FFESSM et vaut
assurance en responsabilité

B> Etrier (photo 1)
Passer I'élrier sur le carré du robinet, plaquer le sidge circulaire sur le joint torigue et serrer avec modé-

4
Va n t I . | n . ration la contre-vis positionnée dans le petit cone.
’ P> DIN (photo 2)

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

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

Une fuite ?

;i I Ne jamais mettre son oreille
civite. Gréer son caphandre Ouvrir le robinet de la bouteille & fond et le refermer d’1/4 de tour. En conte leirobet!

Al i 1" chose & faire : on monte le gilet sur le bloc en positionnant la sortie cas de vérification de I'ouverture du bloc par un tiers, la robinetterie Refermez-le puis appelez
L a Vl S |'|:e du robinet vers le dos du plongeur. La sangle de fixation se situe entre ne sera ainsi pas forcée. ., Vérifiez la pression de gonflage et refermer votre moniteur qui verifiera

la moitié et le tiers supérieur de la bouteille. 2 types cohabitent : le robinet si I'utilisation du scaphandre n'est pas immédiate (photo 4) et changeral le joint torique

M g d . l v défectueux.
e ICa e B> Boucle ouverte et levier métallique P 3

La plongee en club impose Faire un préréglage de la tension a I'aide du Veloro, aprés avoir cro- ) 3 La combinaison Le scaphandre
la presentation d'un certificat cheté le levier dans I'anneau. Rabattre le levier avec le pouce ou la Avec les modéles a ferme- Il existe de multiples fagons
medical de non-contre-indi-

cation a la pratique de moins
d'un an. Potir passer le N1,
le certificat peut étre. établj
par un geneéraliste,

Le N1 des
12 ans

paume. La tension doit étre suffisante, sinon réajustez. ..

B> Systéme a sangle

tures a glissiere, I'habillage est
simple. Attention de ne pas
abimer le Néopréne avec les
ongles. Bien positionner le vé-
tement pour éviter les Irritations.

Les plombs

La ceinture de plombs est
mise avant le scaphandre. Les
poches & plombs des gilets

de mettre son scaphandre, hors
de l'eau ou en surface. Pour
en savoir plus se reporter au
hors-série Subaqua N1. Au dé-
but, il faut se faire aider. Quelle
que soft la methode, verifier que
le robinet est ouvert et prendre
garde a bien positionner les dif-
férents tuyaux : inflateur, octo-
pus et manometre

Le NT peut elre passe des Si la sangle est libre, se rappeler 'ordre 0-2-1-3, le zéro &tant const-
12 ans'sil'enfant en exprime

la volonte et que le moniteur
y est favorable. Les parents

g i o dispensent de la ceinfure et |
tué par I'anneau inox. Passer la sangle dans I'anneau, puis la 2° et NG = iy . épargnent le dos ! Les palmes ‘
la 1= lumiéres. Tendre la sangle avant de la glisser dans la 3¢ lumiére 3

Selon les circonstances, ba-

S Vet e e puis rabattre 'ensemble en tirant sur la sangle. e A Le masque

aupres gu president du club.
Le eertificat medical pour la
preparation et fe passage du
brevet est delivre par un me-
decin federal ou Lin medecin
au sport,

Lintérieur de la vitre est pré-
pare pour eviter la buéee : sa-
live, produit spécifique... Rincer.
La sangle est ajustee sans étre
serrée. Pas de cheveux et de
cagoule sous la jupe !

teau stable, pneumatigue ou dé- ‘

part du bord, on met ses palmes
avant ou apres le scaphandre.
Demander a votre moniteur.

TOUTES LES ASTUCES
ececccose ’
HS SUBAQUA N1




Bouton
de purge lente
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Evacuation La DTESSIOH : £
"kl gHige P> En plongee, les pressions sont exprimées en bars. On appelle
g ] i e | pression absolue la somme de la pression athmosphérique (va-

leur 1 bar) et de la pression provogquée par I'eau (appelée pres-
| sion relative). 10 m d'eau éguivalent également & 1 bar. Ainsi,
| par exemple a 20 m, la pression absolue est de 3 bars (1 + 2).

¢ Atom
o | 2,51 10l ¢ Pression
/J ‘ ! P> Le schéma (& d.) montre que la pression abselue double entre b P
Bouton ( &' =7 ‘ la surface et 10 m (2 bars contre 1 bar en surface). Pour gu'elle o 7
de gonflage double de nouveau, il faut descendre a 30 m (4 bars). Cela veut f
J dire que les rapperts de pressions sont les mémes entre 0 et e Ao
ﬂ\ 10 m qu'entre 10 et 30 m. C’est la méme chose avec un vo- [ Pression
Connexion “|l lume gazeux qui varie en proportion de la pression s'exergant Fani fon

e em B sur lui. Ainsi, les variations de pression et donc de volume sont

plus importantes pres de la surface.

D e S C e n d re P> La pression a une incidence mécanigue sur les cavités pleines Sinus

d'air de I'crganisme du plongeur : poumons, oreilles et sinus.

7 a5 : : M
Comment s'immerger ? Comment compenser les incidences de la pression de 'eau sur Sy
notre organisme ? Quelques réponses incontournables. .. P> Gréce au détendeur qui nous donne de I'air & ['exacte pression Oreilles
dans laguelle nous évoluons, nous pouvens, en descendant,
facilement compenser les effets de son augmentation. Certaing e

S’'immerger équilibrages se font naturellement, d'autres nécessitent une
manceuvre volontaire.

Poumons

P> La coulée

Pour s'immerger, alors gue I'on attend & la surface en position verti-

cale et guand on est bien lesté (voir ci-contre), il suffit de purger son

&£ = . gilet en soufflant & fond. C'est la technique toute simple de la coulée

pratiquée dans I'immense majorité des situations.

v La pression de I'eau comprime le v&tement et notre flottabilité dimi-
ASTUCE nue : on coule. Penser a équllibrer ses oreilles et souffler dans son

masque. Pour contrecarrer la coulée, inspirer et, si besoin, gonfler un

peu son gllet avec linflateur.

Attention fragiles !

Les oreilles et la manceuvre de Valsalva

Le tympan est une fine membrane qui sépare l'oreille externe de
I'oreille moyenne, elle-méme reliée a I'arriere-gorge par un conduit
(e =ppele trompe d'Eustache. En plengee, la face externs du tympan,
en contact avec I'eau, recoit directement I'effet de la pression. Pour
eviter toute deformation, la pression exercée sur la face interne du tympan doit étre la méme, c'est-
a-dire celle fournie par le détendeur. Pour cela, il faut ouvrir volontairement la trompe d’Eustache en
se pingant les narines et soufflant délicaternent par le nez : ¢'est la mancsuvre de Valsalva, pratiquée
dés le debut de la descente sans attendre la moindre géne ni, a fortiori, la moindre douleur.

Le bon lestage ?

Pour connaitre votre bon
lestage, mettez-vous a |'eau
entierement équipé, puis,
détendeur en bouche, pur-
gez complétement votre gj-
let tout en inspirant a fond.
La surface de |'eau doit arri-
ver a hauteur des yeux. En
soufflant, vous descendez, /
en inspirant, vous remontez. > e phoque Les poumons : 2 : ; :
C'est I'embryon du “pou- Sil'on a du mal & descendre sur une simple coulée, quelgues vigou- Pt RAS’ = EOnoRRe rgm_phssent e fourmpar I detendeyr. 2 voi}_lr_ﬂe pu\mo_rlalre
TR T reux coups de palmes font sortir le buste de I'eau et diminuent ainsi du plongeur est inchange. La remontée impose de penser a seuffler pour evacuer I'air gui se dilate.

Le masque
Pour éviter que le masgue 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 l'air a égale pression avec le miliet. ..

la poussée d'Archiméde. On souffle & fond ce qui aide & passer les Les sinus
EN SAVOIR @ premiers decimsatres. Les puristes font ramener les bras au-dessus Cavites agriennes du crane, les sinus se remplissent et se vident EN SAVOIR @
oo 000 O® OO ’ de la téte. Elégant, le phogue est surtout utilisé par les nageuses naturellement, sauf en cas de roume. Cans ce cas, il fauts'abstenr @ @ ¢ @ © ® ® ® ’
HS SUBAQUA N1 synchroniséss, ce qui nous éloigne de la plongée pure mais pas de de plonger. En cas de probléme récurrent, consulter un ORL. HS SUBAOUA N1

I'aquaticite | On gagnera donc a s'y entrainer en piscine.



- Remonter sur le bateau

» Echelle

Les echelles sont presque toutes “perroquet”avec une
colonne centrale et des barreaux ouverts sur les co-
tés. Cela permet de conserver ses palmes aux pieds.
Il faut faire trés attention a ses doigts (toujours saisir
les barreaux et non pas le ou les montants souvent
articulés). Ne pas rester au pied de I'échelle pendant

qu'un autre plongeur monte a bord.

S5i le pneumatique n'a pas d'échelle, 6ter son sca-
phandre en ganflant legérement la stab et le passer
a une personme déja a bord. Oter et passer sa cein- |
ture de plombs. Saisir fermement le bout qui court le ‘
] long du boudin. Bras tendus mais pas bloqués, aprés une inspiration, s immerger pour ‘
bénéficier de la poussée d’Archimeéde et donner de vigoureux coups de palmes pour
se retrouver, buste basculé sur le boudin. Passer ensuite une Ja‘mbe -
boudin et le tour est joué ! Avec de I'aide, c'est mieux... ;

Attention aux hélices dont on

: ¢ ]
se tient le plus éloigné possible ! S ;

Un tour d’herizon avant de faire

surface s'impose 2 3 m.

3

La remontée

Une remontée bien conduite est une garantie de bien-étre et de sécurité. Quelques conseils Lordinateur de plongée

a suivre sans maodeération ! : *ﬁ Vs " Dés limmersion, I'crdinateur calcule a quantité d'azote emma-
= Sy s gasinée par notre organisme. Si nous remontons pour restera

|
| i
« En pneumatique

' Attention ! —." une autre profondeur, il calcule aussi la quantité d'azote
IOU{OurS:jlﬁqfem?nt, 15 d i ol . o §i On ne remonte pas g e % rejeté. Il indigue egalement la vitesse de remontee et, bien sur, les
av gsse of zre 1caguee - _Ce = SNl e vansa il oo B T’ plus vite que scw- A eventuels paliers a effectuer. Certains modeles mesurent aussi la pression d'air
nateurs altour de 10 2 15 m/min. En augun cas:on e depasss |e mori- son moniteur. ‘» dans le bloc et donnent consommation et autonomie. Une fois sorti de 'eau,

teur mais on ne reste pas non plus trop & la traine en dessous de lui. En

Y . : = : : : ; ; ‘, % l'ordinateur continue & calculer la désaturation car nous avons toujours de
remontant, on pense bien & purger son gilet car 'alr gu'll contient se dilate avec la baisse de la pression 7

I'azote en surplus dissous dans notre organisme méme si cet azote ne

amb\ante_. e presente pas de risgue. Ce calcul sert au sulvi d'eventuelles plongees
B> De méme on ne blogue jamais sa respiration sous peine de risquer une surpression pulmonaire (voir successives. EN SAVOIR @
ci-contre). ecees e o’

Le moniteur va slrement marquer un temps d'arrét de 3 minutes a 3 m. C'est ce qu'on appelle le «palier i B AN

de securité». La remontée de 3 m & la surface doit étre trés lente (une trentaine de secondes) et s’ac-

compagner d'un tour d’horizon. izifsi:;nprﬁssion, c’est quoi ? EN SAVOIR © O
. . - Pt -toooooo’

Dis, on fait des pallers ? L'ordinateur dans le détail. HS SUBAQUA N1 -

L'air Cont!ent de I'oxygene (21%) et de I'azote. Cet azote (79 %) est un diluant qui imprégne notre orga- e @ Om

nisme sous une forme dissoute, invisitle. On dit que nous sommes saturés, En plongée, I'air est respiré

sous pression. Notre organisme se retrouve en déséquilibre par rapport a l'azote contenu dans nos I_a SurpreSS|0n DUI monafre A
poumons. |l va donc s'en imprégner, par la voie de la respiration et toujours sous forme dissoute afin de L : ‘ — e
tendre vers un nouvel &tat d’équilibre. = el PUn e EslEil e oD B SRRREG 2L le L 1,5 bar 5m
s p - i b ) ) , , " mentation du volume d'air guand la pression diminue. Ses i
B> A la remontée, la pression diminue. Notre organisme contient déscrmais de I'azote en surplus qu'il A
doit rejeter. Cela doit &tre fait sans incidence sur notre santé, par la respiration. Si tel n'est pas le cas, le
trop-plein se manifeste par la naissance de bulles susceptibles de déclencher un accident de décom- En remontant, Fair inspiré un peu plus profond va se dilater, Nos Q @
: 2 bars 10m

pression qui prend des formes variables selon 'endroit de naissance des bulles... Bref, on remonte poumens n'étant pas extensibles, il faut I'évacuer. Pour celz,
lentement et, si cela ne suffit pas, on stoppe : les paliers sont des arréts qui permettent & I'azote de lors de toute remontée, la régle est absolue -

consequences peuvent étre dramatiques.

La dilatation des gaz est inversement

s'évacuer par la respiration avant que sa présence ne soit accidentogéne. EN SAVOIR © En remontant pensez a souffler oetnoditincic s Hbase ot
Aujourd’hui, I'ordinateur de plongée calcule tout cela pour nous. eceeoveee -’ R ; : 2
! plong B HS SUBAQUA Ny ne bloguez pas votre respiration ! pression ambiante : il faut souffler !



Rempli“r soﬁn
Carnet

Flongée, date et parametres
sont notes sur fe camet de
plongee. La plongée est
validee par /a signature et
le tampon du moniteur. Le

carnet reflete ['experience
et sa partie scommentaires
est un bon moyen de se
souyenir !

Bien

S’hydrater

L'hydratation est essentielle
pour effectuer une bonne fin
de désaturation. Il faut boire
de l'eau plate avant et apres
la plongee. Beaucoup en
efe ol sous les tropigues.
Altention aux expositions au
soleil et aux trop longs se-
jours hors de l'eau en com-
binaison.

AOUA - HORS SERLE W

QMA L

: IIIIBS SERIE N°8

Quels sont les comportements a adopter; les précautions a
prendre apres la plongee ?

Oneg
SStupp-

PRty fer

)

Attention !
Pas d’efforts

intenses aprés
la plongée.

Un bon comportement
Au sortir de la plongée, notre organisme
contient encore de l'azote en surplus par
rapport & I'air atmosphérique mais cette sur-
saturation ne presente pas de risgue. Cet azote va continuer a s'éli-
miner naturellement par la respiration. |l faut adopter un comparte-
ment prudent en ne soumettant pas notre organisme a des variations
de pression.

B> On ne prend pas I'avion sans le OK de son ordinatsur.

P> On ne monte pas en altitude sans le OK de son ordinateur.

B> On ne pratique pas I'apnée.
Aprés une plongée, on évite les efforts en restant & I'écoute de son
corps. En cas de fatigue intense, de vertiges, de fourmillements ou
de perte de sensibilite, il est impératif de prévenir sans attendre son
moniteur ou contacter le Samu en précisant que ['on a plongé depuis
moins de 24 heures...

GONVTiK;
plongée

Weaud

ST R

Oecouvrir fn plonoée - Nivoan ¢

EN SAVOIR ©
REEEENN] o

Se desequiper

Se desequiper ne presente pas de difficulté. Seul peint a ne pas
oublier, apres avoir fermé sa bouteille, il faut purger son détendeur
en appuyant sur le bouton de surpression pour pouvoir oter le
1% etage ce la robinetterie. Ensuite, rincer et ranger...

EN SAVOIR @,

° vantes gm-
Contact : agnes@ifes:

eceseeoe e
HS SUBAQUA N1
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