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Introduction a I'Apnée Sportive

L'apnée sportive est une discipline de plongée qui consiste a retenir sa respiration volontairement sous I'eau, sans equipement

respiratoire. Cette pratique ancestrale, aujourd'nhui codifiée en tant que sport, combine performances physiques, maitrise mentale et

connexion avec l'environnement aquatique.

Les Disciplines de I'Apnée

r

Apnée Statique

i

Immobile a la surface, corps dans l'eau,
visage immergé

‘ Poids Constant

Descente et remontée verticales avec
palmes ou monopalme

Chiffres Clés

e Record d'apnée statique : TImin 35s (Stéphane Mifsud)

e Record de profondeur en poids constant : 130m (Alexey
Molchanov)

¢ Record d'apnée dynamique : 300m (Mateusz Malina)
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Apnée Dynamique

Déplacement horizontal sous l'eau avec ou
sans palmes

Apnée Variable

Descente avec lest, remontée par ses
propres moyens

Immersion Libre
J

Descente verticale sans accessoire,
remontée a la corde

No Limit

Descente avec lest, remontée assistée
(discipline extréme)

Accessibilité

Sport accessible a tous niveaux et dges, avec un
encadrement adapté.

Pratigue en piscine (débutants) ou en milieu naturel (mer,
lac, océan).



Bienfaits Physiologiques
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Systéme Respiratoire

v Augmentation de la capacité pulmonaire
v Meilleure efficacité des échanges gazeux

v Réduction des risques de maladies
respiratoires

v Amélioration du contrdle respiratoire

&

Réflexe de Plongée

Activation du réflexe d'immersion, une
réponse physiologique qui:

v Economise |'oxygéne

v Redistribue le sang vers les organes vitaux

v Ralentit le métabolisme
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Systéme Cardiovasculaire

v Ralentissement du rythme cardiaque
v Meilleure circulation sanguine
v Réduction du stress oxydatif

v Baisse de |la tension artérielle

Endurance & Force

v Renforcement musculaire global

v Amélioration de I'endurance

v Optimisation de l'utilisation de l'oxygéne
v

Meilleure résistance a l'effort

Impact Mesurable

-15%

Rythme cardiaque au
repos

+25%

Résistance au CO,

+20%

Capacité pulmonaire

+30%

Meilleure utilisation
del'O,

Evolution avec la pratique réguliére

135%
130%
125%
120%
115%
110%
105%
100%
95%
Débutant 3 mois 6 mois 1an 2ans

|1 Capacité pulmonaire

] Récupération cardiaque
[ Endurance générale

* Résultats basés sur des études mendes sur des
apnéistes pratiquant 2-3 fois par semaine pendant 6
mois



Bienfaits Psychologiques

UL

Gestion du Stress

v/ Réduction significative de l'anxiété
v Amélioration de la réponse au stress

v Développement de techniques de
relaxation

v Libération d'endorphines et de sérotonine

i,

Confiance en Soi

v Dépassement de ses limites

v Confrontation et maitrise de ses peurs
v Sensation d'accomplissement
v

Transformation de la perception de soi

(

Concentration & Clarté Mentale

v Focus mental renforcé
v Meilleure capacité décisionnelle
v Augmentation de l'attention

v Développement de la pensée stratégique

@

Connexion Corps-Esprit

v Conscience corporelle accrue
v Pratique méditative active
v Synchronisation respiration-pensées

v Etat de flow et d'immersion totale

Impact sur le Bien-étre Mental

-65% +42%

Réduction du stress Amélioration de la
percu concentration

Evolution du bien-étre mental

Calme

Présence Concentration

Résilience Confiance
Positivité

[ ] Avant pratique || Aprés 6 mois

“L'apnée m'a appris a faire face a mes peurs,
a écouter mon corps et a trouver une paix
intérieure que je n‘avais jamais connue
auparavant. C'est bien plus qu'un sport, c'est
une transformation personnelle."

- Sophie M., apnéiste depuis 3 ans

* Résultats basés sur des études comparatives entre
apnéistes réguliers et non-pratiquants




L’apnée et les molécules du Bonheur

Comment l'entrainement en apnée stimule les hormones du bien-étre

I ot

La molécule de la motivation et du plaisir

Atteinte d'objectifs progressifs lors des séances d'entrainement
(durée d'apnée, profondeur)

Dépassement de soi et amélioration des performances
personnelles en apnée

Suivi des progrés et reconnaissance des étapes franchies dans le
contrdle du souffle

L'analgésique naturel et I'hormone du bien-étre

Sessions d'apnée prolongées qui entrainent le corps a dépasser
sa zone de confort

Exposition au froid lors des plongées en eau fraiche, activant le
réflexe d'immersion

Gestion de la sensation d'inconfort liée aux contractions
diaphragmatiques et a l'envie de respirer
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Oxytocine

La molécule de l'attachement et de la confiance

Pratique en bindme créant des liens de confiance et de sécurité
entre partenaires d'apnée

Partage d'expériences et de sensations entre apnéistes lors des
séances d'entrainement

Connexion profonde avec l'environnement aquatique lors des
plongées en milieu naturel

Sérotonine

La molécule de I'hnumeur et de I'équilibre émotionnel

Pratique en plein air et exposition a la lumiére naturelle lors des
sessions en mer ou lac

Techniques de respiration rythmées et contrdle des rythmes
cardiaques pendant les préparations d'apnée

Etats méditatifs profonds atteints lors des exercices de
relaxation et de visualisation avant lI'apnée




Apnées Hypercapniques vs Hypoxiques
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&9 Apnée Hypercapnique

Apnée naturelle sans hyperventilation préalable, entrainant une
accumulation de CO,
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Caractéristiques & Risques

Z Durée généralement plus courte (sensation d'étouffement)
#® Signal d'alerte clair (envie de respirer)

© Taux d'O, suffisant pour éviter la syncope

! Risque principal: rupture d'apnée forcée (crampes, spasmes)

© Recommandations de Sécurité

- }

2 Ne jamais pratiquer seul 55 Limiter I'hnyperventilation

—

= Apnée Hypoxique

Apnée précédée d'hyperventilation, entrainant une diminution de CO, et
retardant le besoin respiratoire
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Os 60s 120s 180s 240s

Caractéristiques & Risques

© Durée plus longue (CO, initial bas)
4= Absence de signal d'alarme (besoin respiratoire)
@ Diminution critique d'O, sans sensation d'alerte

! Risque principal: syncope hypoxique (perte de conscience soudaine)

ms Formation et encadrement



Observer sa Ventilation Naturelle

1 Pourquoi observer sa respiration ?

Avant de modifier sa respiration, il est essentiel d'apprendre a observer son

Prise de conscience : Comprendre commment vous respirez naturellement
‘ permet d'établir une base pour le travail respiratoire

‘ Identification des habitudes : Repérer les tensions, blocages ou
irrégularités dans votre cycle respiratoire

Mesure des progrés : Pouvoir constater |'évolution de votre respiration avec
‘ la pratique réguliere

1 Comment porter notre attention sur notre
respiration ?

. Vision mécanique : action des muscles, types de respiration,
fréquence, amplitude et phase de rétention

. Vision énergétique: Flux de couleurs, circulation de I'énergie
dansle corps

schéma respiratoire naturel pour identifier ses particularités et ses désequilibres.

&8 Types de Respiration

Respiration Thoracique
“ Poitrine se souléve  Epaules montent

Respiration haute

Respiration Abdominale
” Ventre se gonfle  Diaphragme actif

Respiration basse

Respiration Compléte
“ Abdomen + thorax Optimale

Amplitude maximale



Les Atouts du Controle du Souffle

Bénéfices au Quotidien

#) Gestion du Stress
Activation du systéme parasympathique

pour un calme immédiat face aux
situations stressantes

@ Clarté Mentale

Oxygénation optimale du cerveau pour
une meilleure concentration et créativité

€ Sommeil Amélioré
Techniques respiratoires facilitant

'endormissement et améliorant la
qualité du sommeil

® Equilibre Emotionnel

Régulation des émotions fortes par le
controle respiratoire conscient

Impact du Controle Respiratoire

G4:4:4:4

Respiration
carrée

Bénéfices Mesurables
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[ Avant pratique réeguliere [0 Aprés B semaines

« La respiration est le pont entre le corps et lesprit. Lorsque
nous apprenons a controler notre souffle, nous apprenons a
contréler notre vie. »

— Jacques Mayoal, pionnier de lapnée



La Respiration Carrée et ses Bienfaits

B Technique 4-4-4-4

La respiration carrée est une méthode simple mais
efficace pour calmer le systeme nerveux et équilibrer

les échanges gazeux.

Inspire 4
4 sec.

Retention plein 4 sec.

-
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Rétention vide 4 sec.

Expire 4

4 sec.

Conseil : Conmencez par 2-2-2-2 si 4 secondes
[1 semblent trop difficiles. Progressez graduellement
vers 4-4-4-4 puis 6-6-6-6 avec la pratique.

v Sensations & Ressentis

(

1- Inspiration

Quel mot représente votre
sensation ?

Energie Eveil Force
Expansion Renouveau
3 - Expiration

Quel mot représente votre
sensation ?

Relachement Lacher-prise
Purification Calme
Libération

e

N

-

2 - Rétention P.P.

Quel mot représente votre
sensation ?

Plénitude Concentration
Puissance Stabilité
Controle

4 - Rétention P.V.

Quel mot représente votre
sensation ?

Vide Paix  Attente

Quiétude Humilité



Conclusion

L'Apnée : une pratique compléte pour le corps et |'esprit

£\ Bienfaits Physiologiques

* Renforcement du systéme respiratoire

* Amélioration de la fonction
cardiovasculaire

* Optimisation de l'oxygénation cellulaire

4§} Bienfaits Psychologiques
* Réduction significative du stress
*« Amélioration de la concentration

* Développement de la pleine
conscience

MERCI

Pour votre attention

66 Respirez autrement, vivez pleinement 99

@ m <

Questions? Ressources Partager

Fred Simion — Instructeur Régional — Président commission apnée du Var

=> Maitrise du Souffle

* Techniques respiratoires applicables au
quotidien

* Contrdle des échanges gazeux (O,/CO,)

* Gestion de la ventilation naturelle et
consciente
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