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Avant propos

Ce fascicule est fait pour vous aider  à acquérir les connaissances et automatismes minimum indispensables à une plongée loisir en toute sécurité.



Ce n’est pas un manuel complet de plongée, mais plutôt un rappel des points importants que vos moniteurs vous enseignent au cours des entraînements.

Un aide mémoire en quelque sorte.



Le but de la formation qui vous est proposée, et de ce petit livret, est de vous rendre les choses  claires et faciles. Si nous y parvenons, le passage du premier niveau de plongeur, le Brevet ne sera, pour vous, qu’une formalité.



Après avoir eu la possibilité de faire sous l’eau une première incursion, le baptême, sous l’œil attentif d’un moniteur, vous avez envie de poursuivre votre expérience subaquatique.



Nous décrivons ci-après les exercices que vous devez être capables de faire, pour évoluer dans l’eau agréablement et en toute sécurité. Même si ceux-ci vous paraissent quelque peu rébarbatifs, il faut que vous soyez convaincu qu’ils sont tout à fait indispensables à une bonne progression.
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Conditions de participation aux entraînements dans un club de la FFESSM

Pour pouvoir participer aux entraînements dans le club, vous devez être en pos​session des éléments suivants :


- Un certificat médical de non contre-indication à la plongée datant 

 de moins d’un an

- La licence de la F.F.E.S.S.M (généralement délivrée par le club)

- Pour les mineurs, une autorisation parentale (âge supérieur à 14 ans)


Pour les besoins d’une présentation claire, nous vous proposons les exercices sous 4 rubriques:

· 1) Formation à la plongée libre

· 2) Formation à la plongée en scaphandre



· 3) La communication en plongée : les signes



· 4) Quelques éléments de théorie




Cependant votre moniteur choisira un ordre adapté aux circonstances, à vos besoins, et aux impondérables inhérents à toute formation.

Avec le diplôme Brevet Elémentaire de plongée (Niveau P1) vous pourrez évoluer dans une zone de 20 mètres de profondeur accompagné par un encadrant (niveau 4,……ou plus).

La formation plongée au club s’organise de la manière suivante tout au long de l’année:

· Baptême piscine

· Formation piscine


-   Complément formation bassin
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Premières plongées mer

· Participation aux sorties
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 1) Formation à la Plongée libre

A) Le matériel nécessaire

Si vous avez déjà quelques éléments du matériel suivant, inutile d’en acheter de nouveau.


- LES PALMES

Permettent un meilleur déplacement dans l’eau
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Conseil:



 Les palmes se choisissent principalement sur deux critères: leur souplesse et leur surface de voilure. Une palme rigide et de grande surface de voilure permettra une propulsion très efficace. Cependant, en plongée, ce n’est pas la performance que l’on recherche, mais l’équilibre entre ces deux critères, votre poids et votre entraînement au palmage. Elles ne doivent pas serrer le pied. Munissez vous également de chaussons, ils préservent du froid et évitent les ampoules dues aux frottements de la palme sur le pied. Il existe des palmes «chaussantes» et d’autres «réglables», les «chaussantes» seraient plus conforta​bles. N’oubliez pas vos chaussons lors de l’achat des palmes : ils augmenteront votre pointure de façon non négligeable.


- LE MASQUE

Pour voir net dans un milieu aquatique
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Conseil:

Un masque vous convient s’il peut tenir sans sa sangle et en inspirant légèrement par le nez. Le «nez» du masque est absolument nécessaire. 

Si vous portez des lunettes, il existe des masques à verres correcteurs. 
Vous pouvez également utiliser des lentilles.


Il est inutile de serrer trop fortement un masque.


- LE TUBA









Pour respirer en surface la tête dans l’eau.
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Conseil:

Choisissez un tuba plutôt à large section (celui de la trachée artère). Cependant, son volume intérieur ne doit pas être trop important, il vous serait difficile d’y renouveler l’air qui s’y trouve et vous respire​riez constamment votre propre air vicié. Trop court, votre tuba se remplirait facilement d’eau...

L’ensemble de ces trois éléments est souvent appelé ’’ P.M.T.’’.
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 - LA COMBINAISON: 
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Sur le bateau, un ciré, un coupe vent, voire une veste de quart est bienvenue l’hiver : la combinaison laisse passer le vent, et on se refroidi alors très 


· LA CEINTURE DE LEST:
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Ceinture équipée de plombs pour compenser la flottabilité de votre combinaison lorsque vous plongez en mer. 

Conseil:
Equipez vous d’une ceinture de 7kg, au fur et à mesure de vos plongées, vous enlèverez quelques kg.

Acheter une boucle «américaine»: elle se règle très facilement.


- LE SAC (de plongée):

Indispensable pour ranger son matériel dans le bateau. 

Conseil:
Très solide, fond renforcé, poignée de portage cousues faisant le tour du sac, d’une grande longueur pour loger les palmes, grande fermeture Eclair à l’épreuve du sel, couture fil nylon et non coton.


- LES GANTS (facultatifs)

Pour se protéger du froid, et d’éventuelles coupures aux doigts lorsque l’on s’agrippe à un rocher, ou que l’on plonge sur des épaves.

Dans la section plongée, tout cet équipement est à la charge du plongeur.


Budget:

- palmes: 200 à 400F

- masque: 100 à 250F

- tuba: 50 à 150F

- combinaison: 1000 à 1800F

- ceinture: 80F + 20F par kg de plombs

- sac: 150 à 300F

- gants: 150 à 200 F

- chaussons: 100 à 150 F

B) Le palmage
On vous l’enseigne d’abord à l’aide d’une planche de natation, puis avec masque et tuba lorsque vous saurez en chasser l’eau. 

[image: image65.png]


Quatre méthodes de palmage vous seront enseignées, en fonction de leur utilisation pratique :


- Utilisation pour les déplacements sur le ventre : Le ventral
[image: image5.wmf]
C’est la position de nage la plus naturelle, elle permet de regarder le fond, de repérer un objectif devant soi.
Position du corps bien horizontale, les talons sortent à peine de l’eau, le fléchissement des genoux est relativement faible, le mouvement part de la hanche. Les pieds en «pointes», pour bien maintenir la palme horizontale.

Les jambes ne travaillent qu’à la ’descente’.



- Utilisation pour les déplacements sur le dos : Le dorsal

[image: image6.wmf]
Semblable au ventral dans le principe, mais les jambes travaillent à la ‘descente’ et à la ‘remontée’. Ne mettez pas le tuba, il se remplirait d’eau.

· Utilisation pour les déplacements sur le coté : Le costal
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Nage sur le côté. Attention à la position du tuba. Les mouvements des cuisses sont très amples.



- Utilisation pour se maintenir à un point fixe : le palmage de sustentation
C’est un palmage vertical, mouvement des jambes très amples.


Pour nager plus vite, plus loin et plus longtemps sans se fatiguer, une bonne technique de palmage est indispensable.

Tout au long de votre formation, vous serez amené à pratiquer des parcours en palmage pour améliorer votre souffle et votre technique.

C) Le vidage du tuba
Lorsqu’il y a de l’eau dans votre tuba, soufflez énergiquement dedans en pronon​çant le son «T» ou «TU».

D) L’apnée
C’est le fait de retenir volontairement sa respiration. Ce geste est nécessaire pour la pratique de la chasse sous-marine puisqu’elle se pratique sans bouteille, pour pratiquer des Jeux Subaquatiques, la nage en immersion, ou simplement pour découvrir les fonds sous-marins en libre et aussi quelquefois au cours d’une plongée en bouteille, pour certaines techniques de pratiques, 

La pratique de l’apnée peut être très dangereuse, et en chasse est génératrice tous les ans d’accidents mortels. Aussi le débutant comme le confirmé doit-il toujours être accompagné par une personne en surveillance en surface, prête à intervenir.

Le temps d’apnée est variable suivant:

- La quantité d’air contenue dans les poumons (et l’état des poumons!)
- L’effort physique
- Le froid

- L’entraînement

- La concentration mentale

Quelques éléments importants:

- Jamais d’apnée statique poussée.

- Toujours tenir un temps de récupération entre deux apnées (2 - 3 minutes au minimum). 
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- Jamais d’hyperventilation: limiter la ventilation à 3 cycles respiratoires amples avant l’apnée.

E) Les méthodes d’immersion
Quelle qu’elle soit, vous devrez toujours penser à compenser la pression exercée sur votre masque, afin d’éviter le «plaquage de masque» lors de la descente, en pratiquant une manœuvre adaptée (expiration par le nez).

- LE CANARD: Immersion tête en avant.

Partant d’une position ventrale sur l’eau, le canard correct doit être effectué le long d’un axe vertical, pieds en extension, sans action de palmage avant l’immersion complète.

La descente doit être calme et lente, la remontée sans précipitation. Ralentir à l’approche de la surface, effectuer un tour d’horizon en regardant vers le haut, faire surface en chassant l’eau du tuba, et signaler que tout va bien.
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- LE PHOQUE: 
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Immersion, les pieds en premier.

Dans le même temps, palmer énergiquement pour sortir le buste de l’eau, élever les bras au dessus de la tête et inspirer, ensuite arrêter de palmer, jambes tendues, pieds en extension, souffler profondément et se laisser couler. Ne mettez pas le tuba, pour ne pas à avoir à le vider en remontant les poumons ………..vides.

F) Educatifs respiratoires en vue du vidage de masque

Il est indispensable de savoir dissocier votre respiration nasale de votre respira​tion buccale et d’acclimater vos yeux au contact de l’eau pour réussir le vidage de masque.

A cet effet, votre moniteur vous indiquera des exercices éducatifs dont la maî​trise vous rendra le vidage du masque plus aisé.
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Vidage du masque 

Vous vous immergez, vous remplissez calmement votre masque d’eau.

En même temps, maintenez le bord supérieur de votre maque, soufflez par le nez tout en inclinant la tête vers la surface.

L’air ainsi expiré chassera l’eau de votre masque.
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Il n’est pas nécessaire de souffler très fort, mais plutôt lentement et de façon continue. La manœuvre peut de faire en plusieurs fois et est souvent plus facile et moins douloureuse pour les yeux en mer, à cause du chlore de la piscine.

N’oubliez pas qu’en plongée libre ou bouteille, il faut toujours se dominer, bien réfléchir aux gestes que l’on fait, et pour cela, avoir un peu de volonté, et quelquefois de l’imagination.
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2) Formation à la plongée en scaphandre

+

Analysons quelques-uns des exercices qui vous seront enseignés.

A) S’équiper correctement en scaphandre

Vous devez faire particulièrement attention à la façon dont vous équipez avant d’aller à l’eau.

Montez convenablement votre détendeur en prenant garde au sens du tuyau afin que les moustaches du deuxième étage soient dirigées vers le bas.

Ouvrez la robinetterie et essayez votre appareil à l’inspiration et à l’expiration (plusieurs fois).

Vérifiez la position de votre levier de réserve avant de vous met​tre à l’eau.

Dans le cas de bouteille sans réserve, lisez le manomètre.

Dans le doute, n’hésitez pas à poser toutes vos questions à votre moniteur. Il n’y en a pas de stupide (de questions !).

Réglez soigneusement votre sanglage de bloc (si vous ne plongez pas avec une stab) , votre confort en dépend :

· - placez une main verticalement au dessus de la robinetterie

· - faites passer la sangle au bout des doigts

· - ajustez la longueur des deux cotés.
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 Equipement
1 masque


2 détendeur


3 profondimètre


4 montre


5 bouteille


6 ceinture de plomb


7 tuba


8 couteau


9 palmes


10 bouée gonflable (P.A.)


11 manomètre


12 compas


13 fixe-palmes


14 gants

En vous équipant, mettez dans l’ordre :

- la combinaison, si nécessaire (hélas , en Bretagne …),

- les accessoires divers et variés si vous en avez (gants…), 

- les chaussons

- les palmes,

- la ceinture de lestage,

- puis la bouteille, après avoir vérifié une dernière fois qu’elle est bien ouverte.

Enfin n’oubliez pas votre tuba, et le masque avant de vous mettre à l’eau

B) Mises à l’eau

Plusieurs types de mises à l’eau existent; elles sont à choisir suivant le lieu de plongée.

Dans tous les cas, s’assurer qu’il n’y ai pas d’obstacle, masque sur le visage, et embout en bouche. On doit toujours pratiquer une inspiration et une expiration de contrôle.


Au départ d’une plage 
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A l’échelle 
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Avant de vous mettre à l’eau, vérifiez que votre matériel est bien en place.


Saut droit

Tenez-vous droit au bord de l’eau. Une main tient le détendeur avec la paume, deux doigts (index et majeur) maintiennent le masque, l’avant bras vertical sur la poitrine. Avec l’autre main, maintenez le sanglage à la hauteur de la hanche en tirant vers le bas pour empêcher la bouteille de remonter violemment lors de l’impact sur l’eau. En regardant loin devant vous, faites un grand pas en avant, et laissez vous tomber bien droit, jambes jointes et tendues (ne pas sauter).
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Bascule arrière (petite embarcation, ou pneumatiques)
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En position assise, le dos à l’eau, vérifiez que votre matériel ou votre équipement est bien débordé, et qu’il n’y aura pas de risque d’accrochage pendant la mise à l’eau. Attendez le signal de votre guide de palanquée ou du directeur de plongée. Assurez vous une dernière fois que le point de chute est libre. Une main sur le masque comme pour le saut droit, l’autre main tenant la sangle, laissez vous tom​ber en arrière, jambes serrées et tendues. Attention de ne pas accrocher les talons sur le bord.

Avant tout saut, vérifiez bien que l’aire de chute est dégagée.


C) Passage embout/tuba et vice-versa en surface

En palmage de sustentation, tuba fixé sur le masque, lâcher l’embout buccal du détendeur et prendre le tuba en bouche. Chasser l’eau qui pourrait s’y trouver.

Retirer le tuba de la bouche, prendre le détendeur légèrement fusant, et replacer le tuba à sa place. Recommencer cet exercice plusieurs fois.

D) Méthodes d’immersion

Comme en libre, sauf pour le phoque qui s’exécute sur simple expiration.

E) Lâcher et reprise d’embout

A genoux sur le fond, face à votre moniteur, enlevez calmement votre embout de la bouche sur une inspiration normale, inutile de vous «gonfler d’air», marquez une petite apnée de quelques secondes, puis faites fuser modérément votre embout et reprenez le en bouche, en commençant par une expiration.

Cet exercice prépare le suivant.

F) Respiration à deux sur un embout

Elle permet à deux plongeurs de respirer alternativement sur le même appareil, en cas de nécessité.
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Le donneur ne doit jamais lâcher son embout.



Il faut que la personne n’ayant pas le détendeur souffle suffisamment lors de la remontée afin d’éviter un accident de surpression pulmonaire.

G) Vidage du masque 

Comme vu précédemment.

A genoux sur le fond, enlevez votre masque sans rien changer à votre rythme respiratoire. Surtout ne bloquez pas votre respiration.

Respirez plusieurs fois calmement sans masque, puis rajustez-le sur votre visage exactement comme vous le feriez hors de l’eau, avec le plus de décontraction possible. Le masque bien en place, sans cheveux sous la jupe, maintenir sa partie frontale et effectuez une expiration nasale tout en versant la tête en arrière sans exagération. L’expiration idéale est unique, continue et progressive.

H) Parcours capelé

Tout au long de votre progression, votre moniteur vous entraînera à parcourir des distances en palmage dorsal ou ventral, en surface et en immersion, ayant pour but de faciliter vos déplacements en milieu aquatique, et de vous donner une idée de votre forme physique …...

I) Déséquipement

Mettez-vous en palmage de sustentation, l’embout dans la bouche, dégrafez la sous-cutale en faisant attention de ne pas larguer la ceinture, dégagez la sangle qui se trouve à l’opposé du tuyau du détendeur, puis retirez votre bouteille comme si vous le faisiez avec un sac à dos.

Sans prendre appui sur le bord, passez votre bouteille à un camarade qui s’y trouve. Lorsque celui-ci aura saisi la bouteille, vour pourrez lâcher le détendeur et mettre votre tuba.

K) Après la plongée

Rangez votre matériel: réserve baissée (si il y en a une, pour indiquer que la bouteille a été utilisée et de ce fait n’est plus pleine), sangles rangées, sous-cutale remontée, , petit matériel protégé, etc...

Tout le matériel doit être systématiquement rincé à l’eau douce. Sa longévité en dépend.

Ne laissez jamais un bloc non maintenu debout. Les chutes peuvent être très dangereuses pour les personnes aux alentours.

 

3) La communication en plongée : les signes

Pour arriver à se comprendre, et donc plonger avec le maximum de sécurité, un minimum de communication est indispensable.

Il ne suffit pas de connaître la signification des gestes mais il faut aussi les utiliser avec le maximum d’efficacité.

Signes internationaux (C.M.A.S)

[image: image18.wmf]

1 Tout va bien OK! (ou signal reçu)

2 Remonte! ou je remonte

3 Descends! ou je descends

4 J’ai ouvert ma réserve!

5 Je n’arrive pas à ouvrir ma réserve, ouvre moi ma réserve

6 Ca ne va pas normalement

7 Détresse: j’ai besoin d’aide (signal de surface)

8 Je n’ai plus d’air !!

11 Tout va bien OK (signal de sur​face)

12 Stop reste là ou je reste là 

13 Je suis essoufflé

14 Rapprochez vous de moi, regroupez vous! 

9 De nuit: Tout va bien

10: De nuit: Cela ne va pas normale​ment

     Confédération mondiale des Activités Subaquatiques
          **C.M.A.S.**

Voyons les un peu plus en détail, ci-aprés :



Tout va bien 
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Je monte ou je descends / monte ou descends.
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Je suis passé sur réserve
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Je n’arrive pas à tirer ma réserve 
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Ca ne va pas très bien
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Signal de détresse en surface 

[image: image24.wmf]
Je n’ai plus d’air
[image: image25.wmf]
Tout va bien en surface 
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Stop, restez là
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Je suis essoufflé 
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Regroupez vous ou rapprochez vous de moi 
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Autres signes

Indique : moi
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Indique : toi, ou regardez objet
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Indique : ralentissement
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Indique : accélération
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Indique : compenser, gonfler (bouée)
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Indique : rassemblement 



Semblable au signe :Regroupez vous ou rapprochez vous de moi 
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Indique : l’incompréhension
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Indique : le vertige
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Indique : l’ordre d’arrêt, ou attention
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Indique : la direction
[image: image39.wmf]
Tout va bien (nuit)

[image: image40.wmf]
Ca ne va pas normalement (nuit)

[image: image41.wmf]
Chaque signal donné doit obligatoirement recevoir une réponse.

Un signal doit être exécuté avec calme et clarté, l’intervention doit être rapide et précise.



4) Quelques éléments de théorie

Les connaissances théoriques nécessaires portent sur des notions élémentaires.

Il n’est pas nécessaire d’ingurgiter in extenso les ENORMES livres que vous pouvez voir ici ou là.

Quelques


* Notions sur les pressions



* Connaissances élémentaires du matériel




* Règles de sécurité élémentaires concernant les oreilles, les sinus, la respiration et le milieu dans lequel vous évoluerez suffiront.

Afin de vous faciliter les choses, nous commencerons ici sous la forme de ques​tions - réponses.

Les notions de pression
Qu’est-ce qu’une pression ?

C’est la force exercée sur une surface.

Exemple: Une force de 10 Newton (correspondant à une masse de 1 kg) exercée sur une surface de 1 cm2 nous donne une pression de 10N/cm2. En plongée, nous utilisons le Bar qui est équivalent à 10N/cm2 (L’unité légale est le Pascal; 1bar =100 000 Pascal).

Comment la pression s’exerce-t-elle dans l’eau?

L’eau comme tous les liquides, est incompressible et transmet donc intégrale​ment dans toutes les directions les forces qui s’exercent sur elle. Dans un liquide en équilibre, la pression est la même en chaque point d’un même plan horizontal et s’exerce de tous les cotés. Une colonne d’eau de 10 mètres de haut et de 1cm2 de section représente un volume de 1000cm3, soit 1 litre. La pression exercée à la base de cette colonne est donc de 10N/cm2 soit 1 bar. Ainsi, la pression dans l’eau (pression hydrostatique) augmente de 1 bar tous les 10 mètres.

Qu’est-ce qu’un pression absolue?

La pression absolue est la somme de la pression hydrostatique et de la pression atmosphérique.



PAbsolue = PHydrostatique + PAtmosphérique 
La pression atmosphérique étant de 1 bar, la pression absolue est:

Niveau
(mètres)
Pression atmosphérique
Pression relative
Pression absolue

0
1 bar
0
1 bar

5
1 bar
0.5
1.5 bar

10
1 bar
1
2 bar

20
1 bar
2
3 bar

30
1 bar
3
4 bar

Qu’est-ce que la loi de Boyle-Mariotte?

«A température constante, le volume d’une masse gazeuse est inversement pro​portionnelle à la pression exercée sur cette masse gazeuse»

[image: image42.wmf]
Expérience du piston (pompe à vélo)

Qu’est-ce que la poussée d’Archimède?

«Tout corps plongé dans un fluide reçoit de la part de ce fluide une poussée verti​cale dirigée de bas en haut égale au poids du volume du fluide déplacé, appliquée au centre de gravité du fluide déplacé.»

Cette loi s’applique aux gaz et aux liquides.

Pour se protéger du froid en fonction des conditions clima-


tiques.





Conseil:


	En Bretagne, choisissez une combinaison d’au moins 6mm d’épaisseur. Elle doit être ajustée mais ne doit pas vous serrer ou comprimer une partie quelconque de votre corps. Elle ne doit pas être trop grande non plus: les bulles d’air vous empêcheront de descendre.�
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En statique : les plongeurs sont en position verticale. Le donneur prend son embout dans la main du côté du détendeur et le présente au receveur à la hauteur des yeux.


De l’autre main, il maintient la sangle du receveur, puis se décale légèrement de côté pour une meilleure prise d’embout.





Après respiration, le receveur rend l’embout au donneur.


�En déplacement : horizontal ou vertical, la position est identique
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Regroupe la palanquée autour du guide. Souvent utilisé en cas de visibilité moyenne ou faible. L’idéal est de rester à la hauteur du chef de palanquée, la surveillance en est facilité et tous les plongeurs peuvent ainsi bénéficier de la faune souvent réservée aux premiers arrivés !
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Demande d’assistance à la surveillance de surface.
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Mort de rire  !!!
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- descente face à l’échelle.





- en marche arrière.





VERIFIEZ IMPERATIVEMENT QUE LA ZONE DE SAUT EST BIEN DEGAGEE





Aucun exercice ne peut être pratiqué en l’absence d’un moniteur.





C’est le signal impératif de la fin de la plongée pour celui qui vient de tirer sa réserve ainsi que pour le reste de la palan�quée.











N’oubliez pas que ce signe est une question et doit recevoir une réponse, par le même signe dans l’affirmative





Le signe ‘Tout va bien’ confirme la bonne compréhension de tous les signes.








Ce signe impose l’intervention immédiate de celui qui l’aperçoit:


�	a) La réserve peut être manœuvrée. L’enchaînement se fera selon le cas du signe Je suis passé sur réserve





b) La réserve ne peut être manœuvrée, ou est déjà baissée: passage immédiat de l’embout et remontée à deux sur un embout.�


Il est bien entendu indispensable d’avertir par signaux visuels ou sonores les autre membres de la palanquée





Ce signe transitoire, doit être suivi d’un autre indiquent le siège de la gêne, il se transformera en signe Tout va bien si la gêne passe, en signe Je monte, ou monte 


si elle persiste. 


Vous surveillez attentivement tout en remontant prêt à intervenir, en interrogeant par le signe :�Tout va bien, qui est alors interrogatif en continu.








Ce signe est utilisé la nuit avec une lampe.


Les mouvements sont fait de haut en bas








Ce signe est utilisé la nuit avec une lampe.


On fait faire des cercles à la lampe que l’on a obligatoirement pour une plongée de nuit








Passage immédiat de l’embout et remontée à deux sur un embout. Ensuite vérifiez que la réserve a été abaissée, puis abaisser sa propre réserve (si il y en a, sinon surveillance intensive de son manomètre).








Vous signalerez ainsi de façon impérative à la surveillance de surface, que la plongée est parfaitement déroulée et que toute la palanquée est en surface.


A faire obligatoirement à chaque remontée !





Marque un arrêt. Par exemple pour un regroupement, pour ne pas s’essouffler, pour observer quelque chose……





Demande de surveillance et éventuellement d’assistance. Vous imposerez à l’essoufflé un repos complet dans la meilleure position (faites lui signe de penser à expirer) jusqu’à récupération. Passez sa réserve. Prévenez l’encadrant, il interrompra la plongée. 








Sert à se désigner





Sert à désigner quelqu’un d’autre, ou un objet, un lieu , un animal, un danger …..





Exemple : tu ne remontes pas assez vite 





Gonfle ta bouée. Ce signe est fait en repliant l’ensemble des doigts contre la paume de la main, pouce tendu.


Le même signe fait avec uniquement avec l’index indique l’inverse : dégonfle ta bouée 





Indique une demande de ralentissement : la palanquée se déplace trop vite : à faire impérativement, et sans arrière pensée, avant de risquer un essoufflement.





Regroupe la palanquée autour du guide. Souvent utilisé en cas de visibilité moyenne ou faible. L’idéal est de rester à la hauteur du chef de palanquée, la surveillance en est facilité et tous les plongeurs peuvent ainsi bénéficier de la faune souvent réservée aux premiers arrivés !





Quoiquestce ? ? A pas conpris   !!!


Quescydi?





Signe standard de vertige. 


Aussi utilisé (parmi beaucoup d’autres aussi folklorique les uns que les autres) pour désigner une narcose





STOP  Idem que celui vu page précédente





Sans commentaire : on va par la !





Ridicule ! !





Cette expérience montre que :





la Pression  x  Volume = Constante.





La pression augmente: 


le volume diminue.





La pression diminue: 


le volume augmente.








Application pratique: Le volume d’air moyen des poumons étant de 5 litres: à 10 mètres, ce volume fera 10 litres en surface s’il n’y a pas eu d’expiration. C’est l’accident de surpression pulmonaire.




















Je m’appelle P’tit Louis
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