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LL’’apnapnéée en ge en géénnééralral

�� L'apnL'apnéée de déésigne l'arrêt de la ventilation (du grec pnein, signe l'arrêt de la ventilation (du grec pnein, 
respirer, et le prrespirer, et le prééfixe privatif afixe privatif a--). ou d'arrêt ventilatoire, les ). ou d'arrêt ventilatoire, les 
ééchanges gazeux continuent (hchanges gazeux continuent (héématose). Lmatose). L’’apnapnéée dans e dans 
notre cas est un phnotre cas est un phéénomnomèène volontaire, elle fait intervenir ne volontaire, elle fait intervenir 
le systle systèème nerveux central, notre volontme nerveux central, notre volontéé, et notre capacit, et notre capacitéé
mentale mentale àà repousser les limites naturelles. repousser les limites naturelles. 

�� La notion de dLa notion de déépassement de ses limites a tendance passement de ses limites a tendance àà
ééliminer la notion de plaisir. Attention liminer la notion de plaisir. Attention àà ne pas tomber dans ne pas tomber dans 
le pile pièège. Cge. C’’est pour cela quest pour cela qu’’il est important de faire il est important de faire 
travailler les travailler les ééllèèves lors des entrainements, aux sensations ves lors des entrainements, aux sensations 
plutôt quplutôt qu’à’à la montre que lla montre que l’’on ron rééservera pour les plus servera pour les plus 
motivmotivéés et les plus exps et les plus expéérimentrimentéés.s.



LL’’apnapnéée verticalee verticale

�� Dans ce cadre merveilleux, il ne faut pas Dans ce cadre merveilleux, il ne faut pas 
perdre de vue que lperdre de vue que l’’apnapnéée verticale se e verticale se 
travaille par la rtravaille par la rééppéétitivittitivitéé, la progressivit, la progressivitéé, la , la 
variabilitvariabilitéé des exercices et la ddes exercices et la déécontraction. contraction. 
La progression cLa progression c’’est aussi lest aussi l’’aisance, la aisance, la 
luciditluciditéé et de bonnes sensations, ce net de bonnes sensations, ce n’’est pas est pas 
que que ««aller super loinaller super loin»»



ApnApnéée verticale e verticale 

�� Il existe plusieurs types dIl existe plusieurs types d’’apnapnéées verticales :es verticales :

-- Le poids constant : descente et remontLe poids constant : descente et remontéée e àà la palmela palme

-- Le poids variable : descendre Le poids variable : descendre àà la gueuse et remonter la gueuse et remonter àà la la 
palmepalme

-- Le free apnLe free apnéée : descendre et remonter sans palme le long e : descendre et remonter sans palme le long 
dd’’un filinun filin

-- Le no limit : descendre Le no limit : descendre àà la gueuse et remonter en ballon ou la gueuse et remonter en ballon ou 
autres systautres systèèmesmes

Nous ne nous attacherons pas Nous ne nous attacherons pas àà ddééfinir chaque discipline mais finir chaque discipline mais 
nous allons voir les nous allons voir les ééllééments communs ments communs àà cellescelles--ci.ci.



Accidents spAccidents spéécifiquescifiques
Le TaravanaLe Taravana

�� Accident qui frappait les pêcheurs de nacre des Tuamotu (PolynAccident qui frappait les pêcheurs de nacre des Tuamotu (Polynéésie fransie franççaise). Le plongeur, en aise). Le plongeur, en 
fin de remontfin de remontéée, voit des e, voit des éétincelles puis, apparatincelles puis, apparaîît une perte de sensation des membres, t une perte de sensation des membres, 
accompagnaccompagnéée de paralysie, et d'une grande faiblesse. Il s'agit d'accidentse de paralysie, et d'une grande faiblesse. Il s'agit d'accidents de dde déécompression, compression, 
survenus en apnsurvenus en apnéée, et cause, et causéés par la libs par la libéération de bulles dans les vaisseaux sanguins. Ces ration de bulles dans les vaisseaux sanguins. Ces 
hommes peuvent totaliser deux heures passhommes peuvent totaliser deux heures passéées sous l'eau, avec dans chaque apnes sous l'eau, avec dans chaque apnéée, une e, une 
minute passminute passéée aue au--deldelàà de 30m. de 30m. 

-- LL’’azote prazote préésente des affinitsente des affinitéés diffs difféérentes pour les tissus du corps humainrentes pour les tissus du corps humain

-- A la descenteA la descente : Les diff: Les difféérents tissus se rents tissus se «« chargentchargent »» en azote, tant quen azote, tant qu’’ils sont en ils sont en «« soussous--
saturationsaturation »» (loi de Henry)(loi de Henry)

-- Au fondAu fond : Même si la saturation totale de tous les tissus n: Même si la saturation totale de tous les tissus n’’est pas obtenu, ces derniers est pas obtenu, ces derniers 
continuent continuent àà emmagasiner lemmagasiner l’’azote plus rapidement quazote plus rapidement qu’’en surface. en surface. 

-- A la remontA la remontééee : les tissus peuvent se trouver dans un : les tissus peuvent se trouver dans un éétat de tat de «« sursaturation critiquesursaturation critique »» dans dans 
lequel la restitution de llequel la restitution de l’’azote se fait de faazote se fait de faççon anarchique, violente et incontrôlon anarchique, violente et incontrôlééee . Ce d. Ce déégazage gazage 
forme des bulles de toutes tailles, qui ne peuvent plus être forme des bulles de toutes tailles, qui ne peuvent plus être ééliminliminéées par le circuit sanguines par le circuit sanguin : on : on 
les retrouve dans les articulations, ,la moelle les retrouve dans les articulations, ,la moelle éépinipinièère, dans les veinesre, dans les veines……crcrééant des troubles ant des troubles 
physiologiques pouvant être irrphysiologiques pouvant être irrééversibles.versibles.

Attention ce phAttention ce phéénomnomèène peut se manifester plusieurs heures aprne peut se manifester plusieurs heures aprèès le retour en surface, et s le retour en surface, et 
nnéécessite un traitement en caisson hyperbare le plus rapidement pocessite un traitement en caisson hyperbare le plus rapidement possible.ssible.



Les accidents :Les accidents : Le rendez vous syncopale des 7 mLe rendez vous syncopale des 7 mèètrestres

paO2paCO2

Temps

Seuil d'hypoxie (syncope)

Seuil de rupture d'apnée

Arrêt de l'apnée

Apnée surface

-20 mètres (3 bars)

Syncope

Au cours de la descente, la Pext augmentant, la PpO2 Au cours de la descente, la Pext augmentant, la PpO2 
augmente. Les pertes d'ox par consommation augmente. Les pertes d'ox par consommation 
semblent moins importantes semblent moins importantes àà l'organisme (l'hypoxie l'organisme (l'hypoxie 
est minorest minoréée). A la remonte). A la remontéée, (l'ox a diminue, (l'ox a diminuéé par par 
consommation), la diminution de la Pext entraconsommation), la diminution de la Pext entraîîne la ne la 
diminution de la PpO2, majorant l'hypoxie. diminution de la PpO2, majorant l'hypoxie. 



Accidents spAccidents spéécifiquescifiques

Rupture de vaisseaux Rupture de vaisseaux 

�� Lors dLors d’’une descente en apnune descente en apnéée la profondeur comprime la cage thoracique jusque la profondeur comprime la cage thoracique jusqu’à’à
atteindre un volume minimal incompressible de par la rigiditatteindre un volume minimal incompressible de par la rigiditéé mméécanique des côtes, canique des côtes, 
la cage thoracique ne peut plus se dla cage thoracique ne peut plus se dééformer. Ce phformer. Ce phéénomnomèène peut entrainer un ne peut entrainer un 
ddééchirement du tissu alvchirement du tissu alvééolaire des poumons. Pour olaire des poumons. Pour ééviter cela, il y a dviter cela, il y a dééplacement de placement de 
la masse sanguine pour compenser la dla masse sanguine pour compenser la déépression intra thoracique, comme pour les pression intra thoracique, comme pour les 
ccéétactacéés et les otaries. Cs et les otaries. C’’est ce phest ce phéénomnomèène qui porte le nom de ne qui porte le nom de ««Blood ShiftBlood Shift»»..

Le Blood shift se met en place sur des grandes profondeurs Le Blood shift se met en place sur des grandes profondeurs àà partir de 40 mpartir de 40 mèètres tres 
environ. Un organisme mal entrainenviron. Un organisme mal entrainéé peut avoir des petites ruptures de vaisseaux peut avoir des petites ruptures de vaisseaux 
alvalvééolaires sur des profondeurs plus petites avant que le molaires sur des profondeurs plus petites avant que le méécanisme de Blood shift canisme de Blood shift 
se mette en place.se mette en place.

CC’’est pour cela que les descente en apnest pour cela que les descente en apnéée verticale ne doivent pas être des e verticale ne doivent pas être des 
performances performances àà rrééaliser de temps en temps. Si la profondeur vous attire naliser de temps en temps. Si la profondeur vous attire n’’hhéésitez sitez 
pas pas àà faire des fosses au moins une fois par mois. Vous travaillerai faire des fosses au moins une fois par mois. Vous travaillerai sur des exercices sur des exercices 
de poumons vides ou de poumons vides ou àà moitimoitiéé plein qui permettent se simuler par les sensations les plein qui permettent se simuler par les sensations les 
grandes profondeurs. grandes profondeurs. 



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 
PrPrééparation, ventilation, canardparation, ventilation, canard

�� 1) La pr1) La prééparation : Une prparation : Une prééparation paration àà sec peut être rsec peut être rééalisaliséée. Elle e. Elle 
consistera en des exercices dconsistera en des exercices d’’assouplissements de la cage thoracique des assouplissements de la cage thoracique des 
éépaules et du bassin. La concentration et la respiration sont trpaules et du bassin. La concentration et la respiration sont trèès s 
importantes. Nimportantes. N’’oubliez pas que la respiration est ventrale puis pulmonaire, oubliez pas que la respiration est ventrale puis pulmonaire, 
elle se relle se rééalise les yeux fermalise les yeux ferméés, de fas, de faççon lente et profonde. Puis redevient on lente et profonde. Puis redevient 
normale pendant au moins 2 min avant de descendre (empêche normale pendant au moins 2 min avant de descendre (empêche 
ll’’hyperventilation). Vous devez vous concentrer sur votre respirathyperventilation). Vous devez vous concentrer sur votre respiration et ion et 
visualiser lvisualiser l’’entrentréée et la sortie de la colonne de et la sortie de la colonne d’’air. Un exercice de air. Un exercice de 
concentration consiste concentration consiste àà visualiser toute votre apnvisualiser toute votre apnéée afin de ressentir les e afin de ressentir les 
sensations, de prendre confiance en soi pour sensations, de prendre confiance en soi pour ééviter lviter l’’inconnu. Des inconnu. Des 
techniques de yoga et de sophrologie peuvent être utilistechniques de yoga et de sophrologie peuvent être utiliséées pour ames pour amééliorer liorer 
la concentration. Lla concentration. L’’un des objectifs un des objectifs àà atteindre est une diminution du atteindre est une diminution du 
rythme cardiaque. Lrythme cardiaque. L’’alimentation est tralimentation est trèès importante, s importante, ééviter avant les viter avant les 
descentes les repas riches en protdescentes les repas riches en protééines animales et en graisses difficiles ines animales et en graisses difficiles àà
digdigéérer.rer.
Attention Attention àà ll’’hyperventilation. Les phhyperventilation. Les phéénomnomèènes de lnes de l’’hyperventilation au hyperventilation au 
ddéépart sont rapidement cachpart sont rapidement cachéés par la profondeur. On se ds par la profondeur. On se déécouvre une couvre une 
aisance et un bien être raisance et un bien être rééel au fur et el au fur et àà mesure de la profondeur, mais la mesure de la profondeur, mais la 
remontremontéée sera plus critique. e sera plus critique. 



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 
PrPrééparation, ventilation, canardparation, ventilation, canard

�� 2) La prise d2) La prise d’’air : Elle peut sembler anodine pourtant elle est air : Elle peut sembler anodine pourtant elle est 
cruciale. Si elle est mal rcruciale. Si elle est mal rééalisaliséée, ce, c’’est toute votre apnest toute votre apnéée qui e qui 
ss’’en ressentira. Elle ne doit pas être violente ni saccaden ressentira. Elle ne doit pas être violente ni saccadéée, elle e, elle 
doit être souple, profonde et rdoit être souple, profonde et rééguligulièère. Elle se rre. Elle se rééalise en 4 alise en 4 
temps. Le premier temps est ventral, il consiste en une temps. Le premier temps est ventral, il consiste en une 
inspiration lente qui gonfle le ventre. Le deuxiinspiration lente qui gonfle le ventre. Le deuxièème consiste me consiste àà
gonfler les poumons du bas vers le haut. Le 3gonfler les poumons du bas vers le haut. Le 3iièèmeme temps temps 
consiste consiste àà remplir le haut des poumons en surremplir le haut des poumons en suréélevant levant 
llééggèèrement les rement les éépaules.paules.

�� Le 4Le 4iièèmeme temps est primordial mais pas obligatoire pour les temps est primordial mais pas obligatoire pour les 
ddéébutants : il consiste butants : il consiste àà augmenter la quantitaugmenter la quantitéé dd’’air dans les air dans les 
poumons.poumons.



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 
La CarpeLa Carpe

Le terme de carpe dLe terme de carpe déésigne une msigne une mééthode de respiration qui sthode de respiration qui s’’emploie emploie àà la fin la fin 
dd’’une inspiration forcune inspiration forcéée. Elle a pour objectif une augmentation de la e. Elle a pour objectif une augmentation de la 
quantitquantitéé dd’’air dans les poumons. (elle est effective chez 50% des apnair dans les poumons. (elle est effective chez 50% des apnééistes).istes).

�� Attention cette mAttention cette mééthode est dangereuse et peut être douloureuse. Elle doit thode est dangereuse et peut être douloureuse. Elle doit 
être utilisêtre utiliséée par des apne par des apnééistes confirmistes confirméés. s. 

-- InconvInconvéénients : perte de la relaxation physique, retard dnients : perte de la relaxation physique, retard d’’immersion, immersion, 
augmentation de la tension musculaire et de la pression intraaugmentation de la tension musculaire et de la pression intra--thoracique thoracique 
pouvant causer des tendinites. pouvant causer des tendinites. 
Pour la rPour la rééaliser : une fois votre inspiration forcaliser : une fois votre inspiration forcéée termine terminéées, fermez la es, fermez la 
bouche et descendez dbouche et descendez d’’un coup sec la mâchoire infun coup sec la mâchoire inféérieure en ouvrant rieure en ouvrant 
llééggèèrement la bouche (en cul de poule). La drement la bouche (en cul de poule). La déépression induit une rentrpression induit une rentréée e 
dd’’air. Fermez la bouche et envoyez cet air dans les poumons grâce air. Fermez la bouche et envoyez cet air dans les poumons grâce àà la la 
pousspousséée de la langue. e de la langue. 

�� Il est recommandIl est recommandéé avant davant d’’utiliser la carpe dutiliser la carpe d’’habituer son organisme et plus habituer son organisme et plus 
particuliparticulièèrement sa cage thoracique et ses poumons rement sa cage thoracique et ses poumons àà cette activitcette activitéé..
-- Pour cela il faut prPour cela il faut prééconiser des exercices dconiser des exercices d’’assouplissements et de assouplissements et de 
renforcements musculaires de la cage thoracique renforcements musculaires de la cage thoracique àà sec (Pelizzari)sec (Pelizzari)



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 
Le canard et la compensationLe canard et la compensation

�� 3) Le canard : Il peut se r3) Le canard : Il peut se rééaliser soit aliser soit àà deux jambes soit deux jambes soit àà une jambe seule une jambe seule 
(pr(prééfféérréée par le chasseur sous marin en petite profondeur). Le canard e par le chasseur sous marin en petite profondeur). Le canard 
comprend 3 temps : comprend 3 temps : 
-- Prendre de lPrendre de l’é’élan. Le buste prend une position verticale et forme avec les lan. Le buste prend une position verticale et forme avec les 
jambes un angle djambes un angle d’’environ 90environ 90°°, au niveau de l, au niveau de l’’articulation coxoarticulation coxo--fféémorale. morale. 
-- PuisPuis : Le buste reste vertical, et les jambes grâce : Le buste reste vertical, et les jambes grâce àà un coup de reins un coup de reins 
sortent de lsortent de l’’eau pour venir dans le prolongement du buste.eau pour venir dans le prolongement du buste.
-- EnsuiteEnsuite : Le poids des jambes (hors de l: Le poids des jambes (hors de l’’eau) peau) pèèse sur la partie immergse sur la partie immergéée e 
et let l’’aide aide àà ss’’enfoncer. Vous ne devez commencer enfoncer. Vous ne devez commencer àà palmer qupalmer qu’’au moment oau moment oùù
les palmes sont sous lles palmes sont sous l’’eau. eau. 

TrTrèès important : le canard doit être s important : le canard doit être ««virilviril»» mais pas violent, il doit être mais pas violent, il doit être 
souple et harmonieux. Il ne doit ni rompre votre concentration, souple et harmonieux. Il ne doit ni rompre votre concentration, ni vous ni vous 
crisper. Il doit être travaillcrisper. Il doit être travailléé àà chaque descentes.chaque descentes.
Ce dernier ne doit pas vous faire oublier la compensation des orCe dernier ne doit pas vous faire oublier la compensation des oreilles et du eilles et du 
masque sur les premiers mmasque sur les premiers mèètres qui est la plus soudaine et violente.tres qui est la plus soudaine et violente.



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 
Le canard et la compensationLe canard et la compensation

�� 4) La compensation : Certains d4) La compensation : Certains déébutants ne connaissent pas ces phbutants ne connaissent pas ces phéénomnomèènes nes 
(masques et oreilles). Les lunettes de piscines sont (masques et oreilles). Les lunettes de piscines sont àà proscrire en apnproscrire en apnéée verticale. e verticale. 
Sachez tout de même quSachez tout de même qu’’un Pipe masque peutun Pipe masque peut--être utilisêtre utiliséé..

-- Pour les oreilles 3 techniques existent : A ) La BTV : reproduiPour les oreilles 3 techniques existent : A ) La BTV : reproduire les mouvements re les mouvements 
provoquprovoquéés par le bâillement qui ont une action directe ou indirecte sur s par le bâillement qui ont une action directe ou indirecte sur la trompe la trompe 
dd’’Eustache, permettant son ouverture. LEustache, permettant son ouverture. L’é’éllèève entendra un petit bruit dans ses ve entendra un petit bruit dans ses 
oreilles signe de loreilles signe de l’’ouverture. Certains nouverture. Certains n’’ayant pas des trompes droites ne peuvent ayant pas des trompes droites ne peuvent 
pas le faire.pas le faire.

B ) Le Valsalva : LB ) Le Valsalva : L’’apnapnééiste prend une quantitiste prend une quantitéé dd’’air et doit souffler assez air et doit souffler assez 
fortement en fermant la bouche et en bouchant le nez pour empêchfortement en fermant la bouche et en bouchant le nez pour empêcher l'air de sortir. er l'air de sortir. 
LL’’air sous pression passera alors par les trompes d'eustache et irair sous pression passera alors par les trompes d'eustache et ira a ééquilibrer les deux quilibrer les deux 
faces des tympans. faces des tympans. 

C ) La mC ) La mééthode de Frenzel (pour les plus expthode de Frenzel (pour les plus expéérimentrimentéés) :  s) :  
Insufflez de lInsufflez de l’’air et mettez le dans votre bouche fermair et mettez le dans votre bouche ferméée. Fermez votre glotte et e. Fermez votre glotte et 
pincez vous le nez. A lpincez vous le nez. A l’’aide de votre langue, poussez laide de votre langue, poussez l’’air dans le fond de la gorge et air dans le fond de la gorge et 
la glotte la glotte éétant fermtant ferméée le l’’air passe dans la trompe dair passe dans la trompe d’’eustache et va reustache et va rééééquilibrer les quilibrer les 
pressions. On doit sentir une pression au fond de sa gorge et lepressions. On doit sentir une pression au fond de sa gorge et le petit bruit des petit bruit des 
tympans retentira. Afin de vtympans retentira. Afin de véérifier si vous faites bien Frenzel, faite le bouche rifier si vous faites bien Frenzel, faite le bouche 
ouverte.ouverte.



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 

COMPENSATIONCOMPENSATION

�� La technique de Valsalva est traumatisante mais facile La technique de Valsalva est traumatisante mais facile àà rrééaliser. Elle est aliser. Elle est 
utilisutiliséé lors de la descente sur les petites profondeurs (jusqu'lors de la descente sur les petites profondeurs (jusqu'àà environ 40 environ 40 
mmèètres) puis ne fonctionne plus. A ltres) puis ne fonctionne plus. A l’’inverse, la technique de Frenzel est inverse, la technique de Frenzel est 
difficile difficile àà rrééaliser mais elle fonctionne sur toutes les profondeurs et sera aliser mais elle fonctionne sur toutes les profondeurs et sera 
prprééfféérréées par les plus expes par les plus expéérimentrimentéés car elle se rs car elle se rééalise avec des quantitalise avec des quantitéés s 
dd’’air plus petite. air plus petite. 

�� Attention certaines conditions peuvent nuire Attention certaines conditions peuvent nuire àà la compensation des la compensation des 
oreilles. Pour cela ne jamais descendre oreilles. Pour cela ne jamais descendre àà plus de 2 mplus de 2 mèètres de profondeur tres de profondeur 
si lsi l’’on a une sinusite, si lon a une sinusite, si l’’on est enrhumon est enrhuméé ou si on est encombrou si on est encombréé..

�� Pour la compensation du masque, il suffira dPour la compensation du masque, il suffira d’’envoyer de lenvoyer de l’’air dans le air dans le 
masque par le nez.masque par le nez.

�� Certains apnCertains apnééistes ont ristes ont réésolu le problsolu le problèème pour les grandes profondeurs me pour les grandes profondeurs 
par lpar l’’absence de masque ou de lunette et par labsence de masque ou de lunette et par l’’introduction de liquide introduction de liquide 
dans les cavitdans les cavitéés nasales et sinusales. Les propris nasales et sinusales. Les propriééttéés des liquides font s des liquides font 
ququ’’ils ne sont pas soumis ils ne sont pas soumis àà la pression due la pression due àà la profondeur.la profondeur.



Les paramLes paramèètres de la performances tres de la performances 

COMPENSATIONCOMPENSATION

�� Ces phCes phéénomnomèènes lors de descentes profondes sont bien plus importants nes lors de descentes profondes sont bien plus importants 
ququ’’il nil n’’y parait, ils limiteront la profondeur de ly parait, ils limiteront la profondeur de l’’apnapnééiste par une moindre iste par une moindre 
quantitquantitéé dd’’air. Cair. C’’est pour cela que, pour lest pour cela que, pour l’’apnapnéée verticale, la e verticale, la 
compensation doit être rcompensation doit être rééalisaliséée avant la contrainte, de fae avant la contrainte, de faççon, pron, préécise et cise et 
éélaborlaboréée. Il faut travailler e. Il faut travailler àà la la ««bulle prbulle prèès s »» Les compensations sur les Les compensations sur les 
grandes profondeurs se font plus rares. Il faut faire 5 compensagrandes profondeurs se font plus rares. Il faut faire 5 compensations tions 
entre 0 et 10 mentre 0 et 10 mèètres, vous ntres, vous n’’en ferez que 2 entre 40 et 50 men ferez que 2 entre 40 et 50 mèètres.tres.

�� NN’’attendez jamais que vos oreilles demandent la compensation. Vousattendez jamais que vos oreilles demandent la compensation. Vous
devez absolument compenser avant de sentir vos tympans se ddevez absolument compenser avant de sentir vos tympans se dééformer, former, 
vous vous ééviterez les accidents, les compensations violentes et douloureusviterez les accidents, les compensations violentes et douloureuses es 
et ceci permettra det ceci permettra d’’affiner la quantitaffiner la quantitéé d'air injectd'air injectéée dans les trompes.e dans les trompes.



Les paramLes paramèètres de la performancetres de la performance
HydrodynamismeHydrodynamisme

Lors de la descente le paramLors de la descente le paramèètres important est  :tres important est  :
�� 5 ) L5 ) L’’hydrodynamisme : plus la surface de notre corps augmente et plushydrodynamisme : plus la surface de notre corps augmente et plus le volume le volume àà

ddééplacer dans lplacer dans l’’eau augmente et plus la surface de freinage est grande. eau augmente et plus la surface de freinage est grande. 

�� Il dIl déépend plus particulipend plus particulièèrement de 3  facteurs  qui sont : la technique, le lestage, et rement de 3  facteurs  qui sont : la technique, le lestage, et 
la propulsion (incluant le matla propulsion (incluant le matéériel). riel). 

�� Technique : a) La posture doit être impeccable. Elle diminuera lTechnique : a) La posture doit être impeccable. Elle diminuera la ra réésistance sistance àà
ll’’avancement en apnavancement en apnéée dynamique et profonde.e dynamique et profonde.
-- Pour les mono palmes et biPour les mono palmes et bi--palmes : posture idpalmes : posture idééale bras en avant ou non (dale bras en avant ou non (déépend pend 
de lde l’’apnapnééiste et de la vitesse), la tête bien rentriste et de la vitesse), la tête bien rentréée entre les e entre les éépaules, jambes paules, jambes 
tendues. Ntendues. N’’oubliez pas de doubliez pas de déétendre le coup et les tendre le coup et les éépaules. Spaules. S’’ils ne sont pas dils ne sont pas déétendu tendu 
cela scela s’’en ressentira en ressentira àà tous les niveaux et notamment sur ltous les niveaux et notamment sur l’’apparition de la non apparition de la non 
fonctionnalitfonctionnalitéé de votre Vasalva (vers frenzel)de votre Vasalva (vers frenzel)
-- La tête ne doit jamais être en extension, lLa tête ne doit jamais être en extension, l’’apnapnééiste ne doit pas regarder ce qui se iste ne doit pas regarder ce qui se 
passe devant lui lors dpasse devant lui lors d’’une descente, il ne doit pas chercher une descente, il ne doit pas chercher àà voir quelle profondeur voir quelle profondeur 
il a atteint, il doit se concentrer sur sa ligne de vie. Une têtil a atteint, il doit se concentrer sur sa ligne de vie. Une tête releve relevéée induit une e induit une 
contraction de tout le torse ayant pour conscontraction de tout le torse ayant pour consééquence une diminution de lquence une diminution de l’’aisance et aisance et 
de la souplesse de la cage thoracique. Il faut se fier de la souplesse de la cage thoracique. Il faut se fier àà ses sensations, le froid se fait ses sensations, le froid se fait 
plus intense, la pression aussi, ainsi que la perte de la lumiplus intense, la pression aussi, ainsi que la perte de la lumièère. Concentrez vous sur re. Concentrez vous sur 
ces phces phéénomnomèènes ils vous permettront de prendre des repnes ils vous permettront de prendre des repèères afin dres afin d’’avoir plus avoir plus 
confiance en vous lors des descentes, (paramconfiance en vous lors des descentes, (paraméétrages des apntrages des apnéées).es).



Les paramLes paramèètres de la performancetres de la performance

PPropulsion et lestageropulsion et lestage

�� B) La propulsion doit être sur les premiers mB) La propulsion doit être sur les premiers mèètres trtres trèès s 
puissante et soutenue, tout en ayant les jambes dpuissante et soutenue, tout en ayant les jambes déécontractcontractéées. es. 
Elle peut être optimisElle peut être optimiséée par le mate par le matéériel, (fibre, Carbonne, riel, (fibre, Carbonne, 
polyurpolyurééthane, longueur de palme etc.thane, longueur de palme etc.…………) par la technique, et ) par la technique, et 
ll’’expexpéérience de lrience de l’’apnapnééiste. Ciste. C’’est est àà vous de trouver votre bonne vous de trouver votre bonne 
cadence de palmage ainsi que votre amplitude cadence de palmage ainsi que votre amplitude àà ll’’aide aide 
dd’’exercices. Pour le matexercices. Pour le matéériel, il faut utiliser des palmes driel, il faut utiliser des palmes d’’une une 
souplesse moyenne. En effet, elles ne doivent pas être trop souplesse moyenne. En effet, elles ne doivent pas être trop 
dures car cela pourrait vous casser les jambes. Mais pas trop dures car cela pourrait vous casser les jambes. Mais pas trop 
souple car en surface et en profondeur la palme doit être assez souple car en surface et en profondeur la palme doit être assez 
rigide pour rrigide pour réépondre pondre àà un palmage trun palmage trèès soutenu. Le Carbonne s soutenu. Le Carbonne 
et une longueur de palme importante sera pret une longueur de palme importante sera prééfféérréée. e. 

�� Le palmage reste soutenu jusquLe palmage reste soutenu jusqu’à’à ce que lce que l’’apnapnééiste ressente iste ressente 
une accune accéélléération de la vitesse, alors celuiration de la vitesse, alors celui--ci se fait plus doux et ci se fait plus doux et 
plus lent jusquplus lent jusqu’à’à ss’’annuler lorsque la flottabilitannuler lorsque la flottabilitéé positive est positive est 
trouvtrouvéée et vaincue par le poids de le et vaincue par le poids de l’’apnapnééiste.iste.



Les paramLes paramèètres de la performancetres de la performance

PPropulsion et lestageropulsion et lestage

C) Le lestage : Utiliser le moins de lestes possible, de petits C) Le lestage : Utiliser le moins de lestes possible, de petits 
volumes qui resteront trvolumes qui resteront trèès prs prèès du corps. Utiliser des s du corps. Utiliser des 
combinaisons qui jouent sur le phcombinaisons qui jouent sur le phéénomnomèène de glisse mais avec ne de glisse mais avec 
des des éépaisseurs trpaisseurs trèès petites (1 s petites (1 àà 2 mm). Pour une combinaison 2 mm). Pour une combinaison 
de 2mm et pour un poids de 80 kg 1 Kg suffit, pour une de 2mm et pour un poids de 80 kg 1 Kg suffit, pour une 
combinaison de 1 mm ne pas se lester. Pour une question de combinaison de 1 mm ne pas se lester. Pour une question de 
sséécuritcuritéé, de confort et de logique, il vaut mieux forcer un peu , de confort et de logique, il vaut mieux forcer un peu 
plus plus àà la descente et moins la descente et moins àà la remontla remontéée. e. 

�� Une fois en flottabilitUne fois en flottabilitéé nnéégative lgative l’’apnapnééiste se concentre sur sa iste se concentre sur sa 
descente en ne faisant plus aucun mouvements perturbateurs. descente en ne faisant plus aucun mouvements perturbateurs. 
Il se concentre sur ses sensations et sur ses compensations en Il se concentre sur ses sensations et sur ses compensations en 
se dse déécontractant au maximum.contractant au maximum.



Les paramLes paramèètres de la performancetres de la performance

La Carpe inverseLa Carpe inverse

Sur une profondeur dSur une profondeur d’’environ 40 environ 40 àà 50 m50 mèètres la mtres la mééthode de vasalva ne fonctionne plus thode de vasalva ne fonctionne plus àà
cause de la pression totale thoracique trop importante (dcause de la pression totale thoracique trop importante (déépend des capacitpend des capacitéés de ls de l’’apnapnééiste). iste). 
Pourtant il y a toujours de lPourtant il y a toujours de l’’air rair réésiduel emprisonnsiduel emprisonnéé dans les poumons. Afin ddans les poumons. Afin d’’utiliser cet air il utiliser cet air il 
existe la mexiste la mééthode de la thode de la ««carpe inversecarpe inverse»»..

�� 6 ) La carpe inverse a pour objectif d6 ) La carpe inverse a pour objectif d’’aller raller réécupcupéérer lrer l’’air rair réésiduel des poumons. Cellesiduel des poumons. Celle--ci nci n’’est est 
utilisutiliséée que lors des apne que lors des apnéées verticales pour la compensation des oreilles et du masque. Cees verticales pour la compensation des oreilles et du masque. Cette tte 
mmééthode est plus employthode est plus employéée par les apne par les apnééistes spistes spéécialistes de lcialistes de l’’apnapnéée profonde, elle est e profonde, elle est 
longue longue àà maitriser.maitriser.
-- Videz vos poumons puis pincez votre nez, fermez la bouche puis Videz vos poumons puis pincez votre nez, fermez la bouche puis dd’’un mouvement sec vous un mouvement sec vous 
descendez votre mâchoire infdescendez votre mâchoire inféérieure infrieure inféérieur tout en gardant la bouche fermrieur tout en gardant la bouche ferméée. e. 
LL’’augmentation de volume craugmentation de volume créée une de une déépression buccale qui va aspirer lpression buccale qui va aspirer l’’air rair réésiduel des siduel des 
poumons.  poumons.  

-- Des exercices en fosses poumons vides peuvent permettre de travDes exercices en fosses poumons vides peuvent permettre de travailler cette technique. Je ailler cette technique. Je 
vous conseille de travailler cette technique vous conseille de travailler cette technique àà sec au bord du bassin. Ensuite travaillez la sec au bord du bassin. Ensuite travaillez la àà
ll’é’échelle dans un bassin, sur des petites profondeurs, la tête en hchelle dans un bassin, sur des petites profondeurs, la tête en haut. Une fois appraut. Une fois apprééhendhendéée e 
faite le faite le àà ll’é’échelle tête en bas. Puis renouvelez lchelle tête en bas. Puis renouvelez l’’expexpéérience en descendant sur des petites rience en descendant sur des petites 
profondeurs poumons moitiprofondeurs poumons moitiéés pleins tête en haut, puis tête en bas. Puis par la suite une fs pleins tête en haut, puis tête en bas. Puis par la suite une fois ois 
assez maitrisassez maitriséée faite le faite l’’exercice en descendant poumons vides tête en bas sur une profondexercice en descendant poumons vides tête en bas sur une profondeur eur 
de 10 m maximum, car cela vient trde 10 m maximum, car cela vient trèès vite. Vous pouvez aussi descendre sur 20 ms vite. Vous pouvez aussi descendre sur 20 mèètres et tres et 
faire des carpes inverses tête en haut au fond.faire des carpes inverses tête en haut au fond.



Les paramLes paramèètres de la performancetres de la performance

Le pivotLe pivot

�� 7 ) Le pivot : Une fois la profondeur atteinte il est tr7 ) Le pivot : Une fois la profondeur atteinte il est trèès s 
important de rimportant de rééaliser un retournement parfait qui fera gagner aliser un retournement parfait qui fera gagner 
de la puissance de la puissance àà la remontla remontéée et de pre et de préécieux mcieux mèètres, en tres, en 
utilisant lutilisant l’é’énergie cinnergie cinéétique de la descente pour la tique de la descente pour la 
retransmettre lors des premiers mretransmettre lors des premiers mèètres tres àà la remontla remontéée. Pour e. Pour 
cela votre main agrippe la ligne de vie et votre corps exerce cela votre main agrippe la ligne de vie et votre corps exerce 
un retournement total et utilisant la ligne de vie comme un un retournement total et utilisant la ligne de vie comme un ««
éélastique lastique »». Quand votre corps a pivot. Quand votre corps a pivotéé, exercez avec le bras , exercez avec le bras 
sur le fil une force de remontsur le fil une force de remontéée puis lâchez la ligne de vie. Il e puis lâchez la ligne de vie. Il 
est important de maitriser cette est important de maitriser cette éétape de votre apntape de votre apnéée. En e. En 
effet, si un incident intervient, une compensation qui neffet, si un incident intervient, une compensation qui n’’est pas est pas 
passpasséé ou autres, ce systou autres, ce systèème permet de rme permet de rééagir tragir trèès vite et de s vite et de 
remonter de quelques mremonter de quelques mèètres en quelques secondes. Une fois tres en quelques secondes. Une fois 
cette cette éétape rtape rééalisaliséée au même moment ce au même moment c’’est le palmage qui est le palmage qui 
vient se complvient se complééter.ter.



Les paramLes paramèètres de la performancetres de la performance

La remontLa remontééee

8 ) Le palmage qui se fait puissant au d8 ) Le palmage qui se fait puissant au déépart pour pouvoir se part pour pouvoir se «« ddéécoller coller »» du fond. Il du fond. Il 
reste soutenu jusqureste soutenu jusqu’à’à retrouver une flottabilitretrouver une flottabilitéé positive, alors il devient plus souple positive, alors il devient plus souple 
et set s’’annule sur les derniers mannule sur les derniers mèètres ou la flottabilittres ou la flottabilitéé est largement positive. Lors de est largement positive. Lors de 
la remontla remontéée pour ceux qui utilisent des masques il est important de re pour ceux qui utilisent des masques il est important de réé--aspirer laspirer l’’air air 
qui qui àà nouveaux se dnouveaux se déécomprime dans le masque et qui comprime dans le masque et qui àà tendance tendance àà ss’é’échapper, chapper, 
ceci permet de se sentir beaucoup plus ceci permet de se sentir beaucoup plus àà ll’’aise car il induit une augmentation de la aise car il induit une augmentation de la 
cage thoracique, permettant de simuler une respiration. Cette sicage thoracique, permettant de simuler une respiration. Cette simulation mulation 
notamment permet de diminuer lnotamment permet de diminuer l’’intensitintensitéé et le nombre de spasmes et le nombre de spasmes 
diaphragmatiques. Vous pouvez aussi utiliser les bras pour remondiaphragmatiques. Vous pouvez aussi utiliser les bras pour remonter au filin si ter au filin si 
vous le voulez la technique consiste vous le voulez la technique consiste àà remonter le bras trremonter le bras trèès prs prèès du torse en s du torse en 
frôlant la ligne de vie avec la paume de la main. Les derniers mfrôlant la ligne de vie avec la paume de la main. Les derniers mèètres sont utilistres sont utiliséés s 
pour se concentrer sur sa sortie qui doit être propre. Pour une pour se concentrer sur sa sortie qui doit être propre. Pour une sortie parfaite sur sortie parfaite sur 
les deux derniers mles deux derniers mèètres commencer tres commencer àà lâcher llâcher l’’air qui reste dans ses poumons afin air qui reste dans ses poumons afin 
de faire de la place de faire de la place àà ll’’air qui va rentrer lorsquair qui va rentrer lorsqu’’on aura crevon aura crevéé la surface. Lors de sa la surface. Lors de sa 
sortie lsortie l’’apnapnééiste prend une grande bouffiste prend une grande boufféée de d’’air et sair et s’’accroche soit au bassin soit accroche soit au bassin soit àà
la ligne de vie et fait le signe OK en disant que tout va bien. la ligne de vie et fait le signe OK en disant que tout va bien. Puis on se concentre Puis on se concentre 
sur sa respiration pour bien rsur sa respiration pour bien réécupcupéérer. Une mauvaise sortie si lrer. Une mauvaise sortie si l’’on est juste, peut on est juste, peut 
mener mener àà ll’’accident.accident.

�� La sLa séécuritcuritéé prpréévoit que le binôme aille chercher lvoit que le binôme aille chercher l’’apnapnééiste sur les 7 derniers son iste sur les 7 derniers son 
binôme le regarde dans les yeux pour voir si tout va bien et prêbinôme le regarde dans les yeux pour voir si tout va bien et prêt t àà le rle réécupcupéérer si rer si 
un incident survient.un incident survient.



Les paramLes paramèètres de la performance tres de la performance 

ProblProblèèmes et rmes et réésolutionssolutions

�� Les limites de la profondeur : Elles peuvent être dues Les limites de la profondeur : Elles peuvent être dues àà plusieurs phplusieurs phéénomnomèènes nes 
mais pour aller aumais pour aller au--deldelàà voici quelques conseils : voici quelques conseils : 
-- Habituer votre organisme Habituer votre organisme àà la profondeur par le travail en fosse ou en milieu la profondeur par le travail en fosse ou en milieu 
naturelnaturel
-- Connais toi, toi même. ParamConnais toi, toi même. Paraméétrer vos descentes par l'trer vos descentes par l'éécoute de vos sensations. coute de vos sensations. 
Sachez sur quelles profondeurs vous êtes Sachez sur quelles profondeurs vous êtes àà ll’’aise, sur lesquelles vous avez des aise, sur lesquelles vous avez des 
doutesdoutes
-- Faite une bonne prFaite une bonne prééparation avant de descendreparation avant de descendre
-- Il est primordial que vous soyez complIl est primordial que vous soyez complèètement dtement déétendutendu
-- Pour travailler la profondeur faites des descentes poumons moitPour travailler la profondeur faites des descentes poumons moitiiéés pleins sur des s pleins sur des 
petites profondeurs comme 10 mpetites profondeurs comme 10 mèètres ou vous ferez un petit statique. Attention tres ou vous ferez un petit statique. Attention 
pour cela votre binôme ne doit pas vous quitter des yeux. Le plupour cela votre binôme ne doit pas vous quitter des yeux. Le plus simple est de le s simple est de le 
faire en fosse faire en fosse àà ll’é’échelle ou sur la ligne de vie en mer.chelle ou sur la ligne de vie en mer.
-- Maitriser et affiner toutes vos Maitriser et affiner toutes vos éétapes de la descente  par le travail poumons tapes de la descente  par le travail poumons 
moitimoitiéés pleins ou vides sur des petites profondeur tête en haut et en s pleins ou vides sur des petites profondeur tête en haut et en bas.bas.
-- Anticiper toutes les Anticiper toutes les éétapes de la descente ceci participera tapes de la descente ceci participera àà la maitrise de cellela maitrise de celle--ci ci 
et et éévitera douleurs et accidents.vitera douleurs et accidents.
-- Quand une profondeur coince faite le tour de ce que vous avez bQuand une profondeur coince faite le tour de ce que vous avez bien rien rééalisaliséé et ce et ce 
qui squi s’’est rest réévvéélléé être moins fluide dans votre descenteêtre moins fluide dans votre descente
-- Attention il y a naturellement des jours avec et des jours sanAttention il y a naturellement des jours avec et des jours sans.s.



PEDAGOGIE SPECIFIQUEPEDAGOGIE SPECIFIQUE
La gueuseLa gueuse

La gueuse est un mLa gueuse est un méécanisme type poids qui permet canisme type poids qui permet àà ll’’apnapnééiste de descendre iste de descendre àà des profondeurs des profondeurs 
importantes. Celuiimportantes. Celui--ci est entrainci est entrainéé par cellepar celle--ci et nci et n’’a pas besoin da pas besoin d’’initier une activitinitier une activitéé physique pour physique pour 
descendre en profondeur. La gueuse permet aussi une remontdescendre en profondeur. La gueuse permet aussi une remontéée passive en se faisant remonter par un e passive en se faisant remonter par un 
ballon.ballon.

Les avantages de la gueuse  : Les avantages de la gueuse  : 
-- Absence de lestage car cAbsence de lestage car c’’est la gueuse qui fait office de poids.est la gueuse qui fait office de poids.
-- Absence de mouvement ce qui permet dAbsence de mouvement ce qui permet d’é’économiser son oxygconomiser son oxygèènene
-- Concentration maximale pendant la descente sur ses sensationsConcentration maximale pendant la descente sur ses sensations
-- RemontRemontéée rapide avec Absence de rapide avec Absence d’’effort (remonteffort (remontéée par le ballon de la gueuse)e par le ballon de la gueuse)
-- Absence de masque pour les apnAbsence de masque pour les apnééistes confirmistes confirmééss

Les inconvLes inconvéénients de la gueuse sont : nients de la gueuse sont : 
-- ProblProblèèmes mmes méécaniques de la gueusecaniques de la gueuse
-- Non connaissance du matNon connaissance du matéérielriel
-- Descente lente  puis devient rapide puis trDescente lente  puis devient rapide puis trèès rapide s rapide 
-- Compensation difficile (compensation masque, oreilles maitrisCompensation difficile (compensation masque, oreilles maitriséés)s)
-- Maitrise de la carpe inverse pour des profondeurs supMaitrise de la carpe inverse pour des profondeurs supéérieurs rieurs àà 60 m60 mèètrestres

Pour la gueuse Pour la gueuse éévitez de descendre sur des profondeurs supvitez de descendre sur des profondeurs supéérieures rieures àà des profondeurs que vous ne des profondeurs que vous ne 
maitrisez pas en poids constant. Attention elle ne permet pas demaitrisez pas en poids constant. Attention elle ne permet pas de travailler des exercices de carpes travailler des exercices de carpes 
inverses ou des exercices de inverses ou des exercices de FrenzelFrenzel. La gueuse est un outil de la performance et du plaisir pour le. La gueuse est un outil de la performance et du plaisir pour les s 
apnapnééistes confirmistes confirméés. Même sur des profondeurs de 20 s. Même sur des profondeurs de 20 àà 30 m30 mèètres les bases doivent être maitristres les bases doivent être maitriséées il est es il est 
facile de se faire mal.facile de se faire mal.



CONCLUSIONCONCLUSION
�� LL’’apnapnéée verticale est une discipline encore plus dangereuse que le verticale est une discipline encore plus dangereuse que l’’apnapnéée en ge en géénnééral. ral. 

Il est primordiale de se laisser du temps afin que sIl est primordiale de se laisser du temps afin que s’’on organisme son organisme s’’habitue habitue àà la la 
profondeur. Ne pas partir sur 2 jours pour aller faire des perfoprofondeur. Ne pas partir sur 2 jours pour aller faire des performances en rmances en 
profondeur.profondeur.

�� Il est important de ne pas descendre sur des profondeurs ou la dIl est important de ne pas descendre sur des profondeurs ou la distance nistance n’’est pas est pas 
maitrismaitriséée e àà ll’’horizontal (rhorizontal (rèègle des 40% de Francis gle des 40% de Francis FFèèvrevre).).

�� Ecoutez votre corps et vos sensations.Ecoutez votre corps et vos sensations.

�� LL’’apnapnéée verticale demande de la pre verticale demande de la préécision et de lcision et de l’’affinage des techniques, donnez affinage des techniques, donnez 
vous la possibilitvous la possibilitéé de les travailler.de les travailler.

�� Il est primordial de se connaitre Il est primordial de se connaitre àà fond, il y a assez dfond, il y a assez d’’inconnu pour ne pas en inconnu pour ne pas en 
rajouter. Connaitre ses temps rajouter. Connaitre ses temps dd’’apnapnééeses , sa profondeur d, sa profondeur d’’aisance, sa profondeur aisance, sa profondeur 
critique et sa profondeur maximale. Ayez confiance en vous. Ne pcritique et sa profondeur maximale. Ayez confiance en vous. Ne plongez pas si vous longez pas si vous 
ne le sentez pas, ou alors plongez sur vos profondeurs acquises ne le sentez pas, ou alors plongez sur vos profondeurs acquises pour faire des pour faire des 
exercices.exercices.


