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Apports Théoriques LALELAUX. ..

_ Législation

- 00mportemewt

- Les Pressions
- Archimeéde
- Martotte

- Les Barotravwmatismes
La Surpression pulmonaire
- La dissolution des gazs
- Les tables de plongée
-En Plus ...

- Les Accldents de déoompressiow

- Le Matériel vous sera épargné 111 ;-)

- La Charte du Plongeur responsable (Longituole 181)
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Ru'est ce gqu'un Niveau 1

L — ———

un plongeur capable de prendre en charge sa propre séeurité 111

Législation

Les prérogatives du Niveau 1 sont définies par L'Arrété du 5 Janvier 2012 du Code du Sport, Article
R322-F.

A savoir, quun Niveau 1 peut évoluer en équipe jusqu’a 1om en autonomie Lorsoue Le site s’y préte et
Lorsqu'il a vegu La formation adéquate, aitnst gqu’a 20m de profondeur, en groupe de 4, accompagné
d'wn guide de palanguée (Niveau 4 ou Mowniteur).

Pour plonger dans une autre structure gque celle qu'il fréquente habituellement, le Niveaw 1 devra se
munir de sa carte de niveaw, idéalement de son carnet de plongée (retragant ainsi L'historique de ses
plongées) et souvent d'un certificat médical de non contre-indication i La pratique de La plongée en
scaphandre (demandé a L'étranger).

(L est bow de savoir que La majorité des assurances souscrites dans Le domaine privé ne couvrent pas
en Responsabilité Civile lors de La pratique de La plongée sous marine. C'est votre club qui vous
assure en sow sein Le plus souvent.

La Licence fédérale fait elle aussi figure d’assurance en responsabilité civile, et chaque organisme
POUKTA VOUS proposer cette garantie (FFESSM, ANMP...).

(L existe aussi des organismes auxguels vous pouvez souscrire tel que DAN EUROPE, nhésitez pas i
demander conseil & votre monlitewr.
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comportcmewt

Nous parlerons el du comportement que vous devez adopter au sein d'une palanguée. La palanguée
est Le groupe de plongewr auguel vous appartenez (méme trajet , méme durée, méme profondewr).

Votre comportement sera garant de séeurité, pour que la plongée puisse rester un plaisir.

- Vérifier son équipement

- Nepas se mettre i L'eaw avant le guide palanguée

- Avant la wmise a Leaw, Vérifier quil n'y a personne en dessous

- Nedescendez jamats plus vite que votre guide

- Pendant la plongée ne soyez pas en dessous de Lui ... ni 4m au dessus

- Méme avee une bonne Visibilité, ne vous dispersez pas

- Sivous remarquez quelgue chose, n'y allez pas seul, prévenez votre guide
- Lors de la remontée, ni plus vite ni plus doucement que votre guide

En surface restez groupés jusqu’aw bateaw.
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Les Pressions

Qu'est ce quune Ppression ?

La pression est Le rapport d'une force sur une
surface : P = /s

Bans notre vie quotidienne, nous subissons le
poids de L'atr appelé « pression atmosphérique ».
Au niveaw de Lla mer, dit « niveaw o » soit om

d'altitude elle est égale 4 1 bar. Nous subissons

cette pression de 1 bay suy chague em2 de notre
peau...
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Archimeéde

Vous Etes vous déja demandé pourguol on flotte ? pourguol on coule ?

Ce qui fait qu'un objet coule ou flotte, c’est son
rapport poilds / volume : c’est La flottabilité.
Pourguot une bouée flotte et un plomb coule ? Le
plomb est Lowrd pour un fatble volume.

Dans L'eaw, wne «<amie» nous aide a flotter : La
poussée d’Archimede. Elle est directement Lide o
notre poids et notre volume.

1, =, Il

ey

En régle générale, wotre poids sur terve (appelé ‘ AR
polds réel) est égal & wotre volume. P

Nottow de Flottabilité

Dans L'eau, nous flottons st nous restons
tmmobile en surface. o — —ER
Notre poids réel et la poussée d’Archimede sur

notre volume s’annulent : flottabilité neutre =0

Nous pourrons faire varier Légerement cette flottabilité en gonflant Les poumons ... Le volume
augwmente, pas notre polds done on flotte et si vous videz rapidement vos poumons, vous disparattrez
quelgues secondes sous L'eau

Own remarguera ou'une personne en train de se noyer Leve en général les bras ... en diminuant La
surface de contact avee L'eaw, Le volume immergé est moins important, Le poids La coule.... une fois
sous L'eaw, Le volume redevient complet et La poussée d’Archimede repousse La personne vers La
surface... ot celle ci recommencern & Lever Les bras ... ete... et finira par se noyer d'épuisement |

En plongée, nous allons faire varier notre poids et wotre volume avee L'équipement gue nous aurons
sur le dos.

Qu'est ce qui agit sur notre flottabilité en plongée :

- Lacombinaison (ew se comportant comme une bouée, elle nous empéehe de nous immerger)

- Labouteille (La flottabilité de la combinaison est compensé en partie par La bouteille, si Le
poids de cette bouteille est suffisant, vous naurez pas besoin de lest supplémentaire)

- Laceinture de plomb (Le lestage NE SERT PAS A COULER 111 il permet uniguement de
compenser L'excés de flottabilité de la combinaison, L'objectif étant de retrouver L'équilibre
naturel gque nous avons dans L'eaw en maillot de bain)

Vérifier un lestage :
- Endébut de plongée, sans palmer, gilet vide, vous tes corvectement Lesté si sur une expiration
VOUS VOUS retrouvez immergé jusqu’aux yeux, pas plus !
- Enfindeplongée, i —2m gilet vide vous Etes stabilisé (avee 50b dans votre bouteille) et une

ventilation NORMALE (éviter les grandes insplrations et expirations).

LE SURLESTAGE EST DANGEREUX |
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Martotte

L'augmentation de La pression i La LES EFFETS DE LA PRESSION

VOLUME DENSITE

descente provogue une diminution PROFONDEUR  PRESSION A

proportionnelle du volume.

C'est La Lot de Mariotte. g 5393 a
- ou 0"

PXV =P XV = Constante 10 m 2 ATM @ =

5 -
IL est & noter que cette variation de 20 m 3 ATM ’;@:

s

pression sera plus tmportante entre O by, o
et 1om. (L s’agit de votre zone 30m 4 ATM :"IGRE @
d’évolution, il fawdra done que vous R

soyez vigilants |

Sinus"-r- ;, = "‘ Ifi‘}
-P:T;u‘bi}..---"“ oreilles

ral

A la remontée, c’est L'lnverse. La pression diminue et Les

volumes augmentent

cette Lok va nous intéresser pour comprendre beaucoup de

N choses ...

"u__““ P ’,

| estomac - L'air dawns Le gilet

{}f--*;:'intestins - les barotraumatismes

" LT - dont Le plus important : la surpression pubmonaire !

(schéma cl dessous)

cette Lot influencera aussi votre
consommation o’aty.

Plus on descend et plus on consomme.
Le temps de plongée est donce de plus en
plus court !

Pensez i biew survelller votre
manometre 111
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Les Barotraumatismes
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Les BaroTraumatismes
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L'estomac
—=tstomac

ce barotmumatisme concerne essentiellement les
seaphandriers mais mous intéresse pew en plongée
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Les Barotraumatismes
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Les barotraumatismees
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Les tables de plongée

Vous remarquerez guen plongée, certains margquent un temps d’arvét avant oe remonter i La
surface. Ce « paLLer » sert & «éliminers L'excés d’azote dans le corps, lorsque La remontée « normale » ne

suffit pas.

40 60  &0min 1h15
T — —

En France, dans La plongée Lotstr, les temps de paLicrs sont donnés par les Tables MN9O.

La « courbe de séeurité » ndigue Le temps maximal pouvant etre passé i une certaine profondewr
sans avoir de palier a faire pour une plongée unique par jour :

- 9w :sans limite

- 1owm :5h30

- 12m:2h15

- 15m:1his

- 20Mm: 40 min

- 25m:20 min

- 30m:10 min

- 35M 5 min

- 40om 5 min

Le placement au sein de votre palanguée est trés lmportant car vous n'avez aucun moyen de caleuler
votre décompression (rester i coté de votre gulide 1)

La remontée « normale » conseillée par Les tables MN9O, du fond jusqu’a La profondewr de palier, est
de 9 a 15m/min.
La remontée entre chague palier, et du palier de 2m & la surface est de em/min.

Le « palier de séourité » est généralement effectué a la fin de chagque plongée méme Lors de plongée
dans La courbe de séeurité : il est de = minutes i = metres. (L est facultatif et a L'appréciation du guide
de palanguée.

1L est conselllé Lors de 'arrét & am d’effectuer un tour d’horizon (towr sur sot) avant de re\joiwolre la

surface afin de vérifier quil n'y a aucun danger au-dessus. De méme il est conseillé de faire Le
signe « ok » en direction du bateaw pour Lul signaler gque tout va bien.
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Les tables de plongée
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La dissolution des gazs

L'air que nous respirons est constitué de 0% d'Azote (N2) et de 20% d'Oxygeéne (02). L'Azote n'est
Pas utilisé par notre organisme, il sert de diluant a L'Oxygéne dont nous avons un besoin vital mais
qui peut ausst devenir toxigue. De ce fait L'azote que nous respirons aw cours o’'une plongée va étre
stocké.

La profondeur et La durée de La plongée accumulent L'azote et Lul permettent de passer de nos
poumons & une forme dissoute dans nos tissus.

A La remontée, Ll est important de restituer cet azote. St la remontée est normale (L5m/minute) il est
évacué normalement par La respiration aw fur et & mesure qu'il reprend sa forme gazeuse. St la
remontée est rapide, Ll va reprendre sa forme gazeuse dans le sang avant de repasser dans les
poumons. Les bulles formées dans La circulation sanguine peuvent alors provoguer des accldents
graves dits de décompression.

Les ADD

Vous avez pu voir que la wotion de durée, La wotion de profondeur et celle de vitesse de remontée sont
toutes les trois trés Lmportantes en plongeée.

Comme dit précédemment, une bulle formée dans La circulation sanguine peut occasionner de graves
accidents.

(L faut powvolr en détecter les signes et Les signaler IMMEDIATEMENT & Votre monitewr qui vous
placera sous Oxygénothérapie avant de vous envoyer vers Le caisson hyperbare Le plus proche :

- fatigue excessive

- wnausées, vomissements

- troubles de Léquilibre

- fourmillements dans les extrémités

- coup de poignard dans Le dos

- Lmpossibilité d'wriner
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En Plus...

Y

St vous perdez votre palanguée,

Ne bougez pas pendant 1 minute, c'est votre moniteur qui reviendra

Sl ne revient pas : remontez Le plus lentement possible, a La palme de préférence, en faisant
trés attention a L'air dans votre gilet (qui va se dilater et vous accéléver. Soyez prét ale
purger 1)

conflez votre gilet en surface

Attendez votre guide ow Le bateaw

En plongée, Le fait de respirer des gazs a des pressions élevées peut causer des problémes
d'essoufflement. St aw cours de Lla plongée vous avez des difficultés a respirer, arvétez tous
mouvements, expirez biew a fond et faites e signe essoufflement i votre monitewr !

(L est conseillé aprés La plongée :

de boire de L'eau en sortant de plongée pour vous réhydrater

(L est fortement déconseillé apres La plongée :

de faire des efforts, sports... dans les 2h minimum qui suivent
de monter en altitude dans les & & 12h qui suivent

de prendre L'avion dans les 12 & 24h qui suivent

de faire de L'apnée dans les eh qui suivent

Sous l'eaw, vous aurez pu remarguer que les objcts pamissewt plus prés de /4 et plus gros de 4/3, Le
champ de visiow est rétréct, les couleurs disparaissent (sauf si on éclaire avee une Lampe, gui est pew
efficace en eawu trouble!)

Les bouteilles de plongées ne doivent jamais étre Laissées debout sans surveillance, tenez Les, fixez Les
dans le rack ow couchez Les, afin d'éviter un accident. Lors du ringage du matériel, noubliez pas de
remettre Le bouchon du détendewr.

N’hésitez pas a aller consulter La Liste des contre indications médicales a La plongée. Vous pourvez Les
trouver sans difficultés sur internet.
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Charte du Plongewr Responsable

Awmdi plongeur,

Vous allez visiter Les plus beaux récifs coralliens, cbtoyer Les requins, rencontrer Les baleines, vous allez découvrir tout
Lunivers marin. Powr ce faire, vous allez vous installer, quelgques jours, dans un pays ol des peeheurs, des agriculteurs,
des commergants vivent & longueur

d'année. Leurs traditions sont différentes des vitres. Les ressources naturelles dont ils dépendent sont souvent pew
abondantes. Leau dowce, en particulier, est un bien rare et précieux. La vie du pays ne se véswme pas & celle de L'hdtel qui
vous héberge, aussi agréable soit-il. Profitez du temps Libre entre chague plongée pour rencontrer d'autres regards, pour
écouter d'autres histoires, vous serez étonnés de La richesse culturelle et de L'hospitalité des gens qui vivent La.

Votre pouvoir d'achat est, bien souvent, trés supériewr au lewr. Ne provogquez pas Le saceage de La wer et, i Long terme,
Lappauvrissement des péeheurs, en achetant de tristes souvenirs : dents de requin, coquillages, coraux, carapaces de tortue.
Refusez avee énergle Les soupes d'ailerons de requin et de tortue, scandalewsement arrachés i La wmer. Ces animaux
pourraient disparattre.

Sous l'eau, vous allez visiter un monde vivant, magnifique mais fragile. Les frottements, les choes brolent et tuent les
animaux fixés qui enchantent les paysages gue vous tes venus adwmirer. Le dérangement peut effrayer Les poissons qui
protégent Lewr ponte, Liviant Les progénitures aux prédatewrs. Le nourrissage perturbe L'équilibre entre Les espéces et pervertit
le comportement des poissons.

Vous souhaitez retrouver, demain, un univers marin sauvage aussi riche que celul gque vous visitez aujowro'hui. Vous
souhaitez avoir la jole de partager ces merveilles avec vos amis et vos enfants, alors soyez curieux de tout, mais restez
discret, attentif et Léger..!

Par votre comportement d'aujourd'hui, offrez aux futures générations de plongeurs L'émerveillement d'un monde intact,
L'émotion d'une rencontre avee les requins et les baleines, une aventure sous-marine aussi riche que Le votre.

Frangols Sarano

Président de Longitude 181 NATURE

Entrez dans L'aventure.
Soyez responsables.
Devenez les Ambassadeurs
de la plongée du zeme millénaire...

Plongeur Responsable

Cette charte est un gulde. Ce nw'est pas une somme de contraintes. Ses propositions doivent Etre envisagées au cas par cas,
tant Les sites de plongée, les situations différent d'un Liew  L'autre. Sow objet est de pousser chacun i s'interroger, et &
mettre en place les conditions de plongée optimales pour une préservation et un partage équitable des richesses de la mer.

Préparez Votre voyage

Les agences de voyage et Les centres de plongée nwoffrent pas tous les mémes prestations. Certains s'efforcent de protéger
Lenvironnement qu'ils vous font découvrir, et de partager plus équitablement Les ressources naturelles avee les habitants
du pays d'aceweil. Cela Lewr coitte cher, vous colite plus cher, mais, ensenble, vous contribuerez ainsi au développement
durable de notre planéte. N'ayez pas comme seul critére de sélection Le prix des plongées.

Choisissez une agence de voyage qui adhére i wne charte éthigue.

Privilégiez les Centres de Plongée Responsable qui sont concernés par La protection des fonds marins (retraitement des
déchets et des eaux usées, utilisation de bouées de mouillage) et qui s'investissent dans Le développement Local.
Renselgnez-vous sur les Ecosystémes marins gue vous allez découvrir.

informez-vous sur les habitants du Pays qui vous accueille: traditions, économie, ressources.
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Avant La plongée

Remettez-vous en forme. St vous navez pas plongé depuis longtemps, entratnez-vous a gérer votre flottabilité : poumon-
ballast, gilet, lestage optimal.

informez-vous sur le site de plongée cue vous allez découvrir, cela rendra votre plongée bien plus riche. Vous ne serez plus
seulement un plongeur-spectatewr passif dans un monde dont vous ignorez Le langage, vous saurez Lire Les premiers mots
du grand livre de La vie marine. Parce que vous saurez tdentifier les animaux, vous pourrez connaitre Llewr comportement,
vous saurez ot Les chercher pour les découvrir. Vous saurez voir une incroyable faune cachée.

Demandez wne projection-présentation de L'écosysteme i votre centre de plongée

Demandez La liste des espéces menacées, La liste des espéces protégées, Les réglementations les concernant.
Renselgnez-vous sur les actions mentes par Le centre de plongée en matiére de protection du miliew sous-marin

(bouées de mouillage...)

Sur le bateaw

Ne jetez rien par dessus bord.

Refusez les assiettes et gobelets en plastique qui mettent des dizaines d'années a se dégrader.

Demandez linstallation de poubelles sur Le pont pour Yy déposer (si vous avez absolument besoin de fumer) Les mégots de
cigarette (lewr dégradation prend des mois), les déchets en plastique, les emballages en aluminium, ete...

veillez i bien fixer détendeurs de secours, consoles et manometres, afin qu'ils ne pendent pas et ne s'accrochent pas dans la
flore et La faune fixées qu'ils endommageraient

Choisissez des palmes courtes, pew agressives.

En plongée

Pés la wmise & L'eaw, pensez & Vérifier votre lestage, et ajustez-le si nécessaire.

Pensez o palmer doucement, pour ne pas heurter La vie fixée

Evitez le contact avee plantes et antmaux fixés. Ils sont fragiles, La multiplication des choes Les détruit.

Ne prélevez riew, sauf des images.

Ne harcelez pas les animaux. S'ils se sont réfugiés dans lewr cachette, ne les forcez pas, ils sont déja stressés. Patientez
sans bougcrjusqu'ﬁ ce qw'LLs retrouvent Leur calmee, et sortent a nowveaw.

Bvitez de nourrir les poissons. Vous pervertissez lewr comportement et déséquilibrez L'Beosystéme.

Apres La plongée

Efforcez-vous d'économisez L'eau douce. C'est Le bien Le plus préciewx.
Demandez des installations qui évitent Lle gaspillage d'eaw douce : bac de ringage pour les équipements, douches a débit
contrplé.

Aw cours du séjour

N'hésitez pas a sortir du centre de plongée, de L'hatel : IL Y a tout autour, un monde qui attend de vous rencontrer.
N'achetez pas de souvenirs arvachés a la mer : dent de requin, carapace de tortue, étoile de wmer, hippocampe et autres
poissons séchés, corail, coquillages.

Boycottez Les restaurants qui servent de La soupe d'ailerons de requin, de la viande de tortue et de cétacés, ainsi que des
poissons capturés par des moyens destructifs (dawami,tc, cyanure, ete..)

Demandez aux restaurateurs comment sont péehés Les produits de La mer qu'ils proposent, et quels accords ils ont avee Les
péeheurs Locaux.

www.longitude1 £1.com
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