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ESCAPADE PLONGEE

Apports Théorigques Formation N2

ce fascicule succinct sera obligatoirement complété
par des cours théorigues dispensés par votre club
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Apports Théoriques LALELAUX. ..

_ Législation

- comportemewt

- Les Presstons

- Archimede

- Boyle et Mariotte
- Palton

- Les Barotraumatismes
- Les Accldents blochimigues

- Les Accldents de déoompressiow

- Les tables de plongée
- Bn Plus ...

- Le Matériel vous sera épargné 111 ;-) — e

- La Charte du Plongeur responsable (Longituole 181)
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Ru'est ce gqu'un Niveau 2

un plongeur capable de gérer son autonomie dans Lespace médian 111

Législation

Les prérogatives du Niveau 2 sont définies par LArrété du 5 janvier 2012 du Code du Sport, Article
R322-F.

Le plongeur Niveau 2 dott posséder Les compétences qui Lul permettent, lorsque L'ensenble de La
palancuée est constitué de plongeurs majeurs Niveau 2 minimum, d'évoluer de maniére autonome
dans L'espace 0 — 20 wm et de pouvoir Y intervenir. Les plongées sont réalisées sous Le contrle d'un
Directeur de Plongée qui en choisit Le site et en fixe Les paramétres.

Le Niveaw 2 posseéde aussi les compétences qui Lul permettent d'évoluer dans L'espace 0 - 40 m
encadré par un Guide de Palanguée au minimum. Enfin le Niveau 2 est le niveau technigue
minimum requis pour L'acces a L'initiatewr de club; certaines compétences sont Lides i cette
possibilité.

Pour accéder it L'autonomie il doit Etre Equipé d'un matériel minimum obligatoire :
- un gilet stabilisateur,
- un ootapus,
- wn moyen de caleuler sa oécompression.

Pe plus il est fortement conseillé d’avolr au minimim un parachute de palier

Pour plonger dans une autre structure gque celle qu/il fréquente habituellement, Le Niveaw 2 devra se
munir de sa carte de niveaw, tdéalement de son carnet de plongée (retragant ainsi L'historique de ses
plongées) et souvent d'un certificat médical de non contre-indication a La pratique de La plongée en
scaphandre (demandé a L'étranger).
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(L est bow de savoir que La majorité des assurances souscrites dans Le domaine privé ne cowvrent pas
en Responsabilité Civile lors de La praticue de La plongée sous marine. Cest votre club qui vous
assure en sow sein Le plus souvent.

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

(L existe aussi des organismes auxguels vous pouvez souscrire tel que PAN EUROPE, n'hésitez pas a
demander conseil i votre moniteur.

Dommages
corporels sans
tiers resporsable

P4 .
Lavictime poye  Tout ou partie
dieméne les  des frois sont
frais pris en charge

. I o
Pas d'assurance par § alurence

posable
Le responsoble L'assurence en responsaebté
doit payer Li-méme owile (RC) prend en charge tout
s dommages ¢! ou partie des dommages et
ntéréts ntéréts

compor’cemew’c

Nous parlerons iei du comportement gue Vous devez adopter au sein d’une palanguée. La palanguée
est Le groupe de plongeurs auquel vous appartenez (ménme trajet , méme durée, méme profondewr).

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

- Vérifiez votre équipement et celul de votre bindme

- Avantla wise a L'eaw, vérifiez La pression de votre bouteille

- Avant la wise i L'eaw, vérifiez votre lestage

- Avant la wmise a Veau, Vérifiez qu'il wy a personne en dessous

- Méme avee une bonne Visibilité, ne vous dispersez pas

- Sivous remarquez quelgue chose, n'y allez pas seul

- Lors de la remontée, ni plus vite ni plus doucement gue votre bindme

- Restez biew stabilisés si vous devez faire des paliers et restez groupés sous Le parachute

Ewn surface restez groupés jusqu’au 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 La mer, dit « niveaw o » soit om

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

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

Tout corps plongé dans un fluide, regoit une
poussée Verticale dirigée du bas vers le haut, égale
aw poids du volume du fluide déplacé par Le corps
(appliquée au centre de gravité).

T P,

=
e . ‘

1L
o Sk g

i T — —
L
15k

Prenons = cubes de méme volume : 1 Litre mais de poids différents et observons ce qui se passe et ce
que L'on peut en déouire :

C'est Le rapport poids / volume qui fait qu’un objet coule ow flotte : c’est La flottabilité.

Ow observe done sur Les cubes gue st Le polds du cube est supériewr auw volume il est aussi supériewr &
La force qui pousse Le cube : il coule et inversement si Le poids est infériewr au volume et done i La
force qui pousse vers le haut : il flotte.

La force qui pousse vers le haut est appelée La poussée d’Archimede, elle est égale aw volume de L'objet.

Polds Apparent = Polds Réel de L'objet - Poussée d’Archimeole
- Si le poids apparent est positif : La flottabilité est négative : il coule
- Si le Polds Apparent est négatif : La flottabilité est positive : L'objet flotte

- Si Le Polds Apparent est nul : La flottabilité est neutre : L'objet ne bouge pas

En plongée, nous allons faire varier notre poids et notre volume avee L'équipement que nous aurons
sur le dos.
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Boyle et Ma riotte

LES EFFETS DE LA PRESSION

VOLUME DENSITE

A température constante, Le volume PROFONDEUR  PRESSION A

d’un gaz est inversement

proportionnel i La pression.

) = ]
| oooe" x2
L'augmentation de La pression i La 10m 2 ATM @ ok
descente provogque une diminution N
) P q a\ '_‘_ %3
proportionmelle du volume. 20 m 3 ATM g £ A
A .
LT

C’est La Lot de Martotte. 30 m 4 ATM ‘
PXV =P xV = Constante

"y
=)
T

g

(L est & noter que cette variation de pression sera plus

3) . Lmportante entre 0 et 10m.
'-:.-: L - - “" “ z ’ ’ ’ ’
,?_‘.'“. I A La remwontée, c’est L'unverse. La presston diminue et les
@ volumes augmentent
(4) -
maque-—
poumo “ . :‘ Cette Lol va nous intéresser pour comprendre beaucoup de
T_ﬁ— ‘ ‘ “‘ @) choses ...
¥
] ‘ AU ) _estomac - Vair dans Le gilet
I | intestins

_ les barotraumatismes

_ la consommation d’atr

Cette Lot influencera ausst votre
consommation d’atr.

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

Pensez i blewm survetller votre
manometre 11!

Escapade Plongée 0692 76 17 47 Formation N2, Page 7



Boyle et Ma riotte

Toute plongée en bouteille s'effectue avee une quantité limitée d'air. 1L est done indispensable de
savolr contrbler la consommation de cette quantité dair aw cours de la plongée afin de pouvoir
effectuer une remontée et d'éventuels paliers tout en conservant une marge oe sécurité suffisante (La
réserve d'air de 50 bars). Cela passe par la consultation de son manometre mais aussi par la
compréhension de certaines wotions permettant d'évaluer son autonomie en air en fonction de
différents parametres et principalement en fonction de la profondeur.

Consommation d'air et profondewr

Rappel : la Lot de Mariotte établit qu'a température constante, le volume d'une masse gazeuse est
bnversement proportionnel i La pression quil subit. Ou encore PLVL = P2V2

La ventilation de L'Homme en surface lors d'un effort
modéré est d'environ 15 & 20 litres d'air par minute.

L'air est alors & une pression de 1 bar.

A 10 wetres de profondeur, d'aprés la Lot de Boyle-Mariotte,
L'air est dewx fois plus dense.

Done lorsqu'un plongeur respire 1 Litre d'air & cette
profondeur, cela corvespond & 2 Litres d'air en surface.

Ow voit done que La consommation en air augmente avee La
profondeur.

Un plongeur ayant une autonomie d'air de 2 heures en
surface verra cette autonomie Etre divisée par 2 & 10 metres
(et donc passer a 1 hewure), par = & 20 wmétres (soit 40
minutes).

caleul d'autonomie

Exemple : caleulons L'autonomie & 20 metres de profondewr d'un plongeur respirant 15 Litres d'air
par minute et disposant d'un bloc de 12 Litres & 200 bars.

Peux méthodes peuvent etre utiliser pour connattre son autonomie :

Méthode 1 : caleuler sa consommation en Litres équivalent surface a La profondewr donnée.

une consommation de 15 Litres d'air & 20 métres = bars) par minute corvespond i :

15 * 3 = 45 litres d'air par minute en équivalent surface. IL suffit alors de diviser Le volume d'air
disponible en surface par 45 soit :

(12*200)/45 = 2400/45 = 53 minutes. Le plongewr pourra rester 53 minutes.
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Méthode 2 : calculer le volume d'air disponible a La profondeur donnée.
Les 2400 litres d'air disponibles en surface dans Le bloc corvespondent & 2400 / 2 = g00 litres d'air &
= bars.

Le plongeur consommant 15 litres d'air par minute, on obtient une autonomie de 00 / 15 = 53
minutes.

La véserve

Nous avons vu ci-dessus 2 caleuls simples d'autonomie. Cependant pour étre plus complet il
convient de caleuler son autonomie en tenant compte de La marge de séeurité. En effet tout plongeur
doit remonter en surface en ayant conservé une pression de 50 bars dans sa bouteille : c'est ce qu'on
appelle communément La réserve.

(L convient donc de vetirer de la pression initiale de la bouteille Lles 50 bars de la réserve. Le volume
d'air disponible en surface pour un bloc de 12 Litres gonflé & 200 bars est alors de (200-50)*12 =
1800 litres d'air. Ow obtient alors les caleuls d'autonomie suivants :

Méthode 1 : Le plongeur consomme 45 litres d'air par minute en équivalent surface. Sow autonomie
est de 1800 / 45 = 40 minutes.

Méthode 2 : Les 1800 litres d'air disponibles en surface corvespondent & 1800 / 3 = 00 litres & 20
metres. Le plongeur consomme 15 Litres d'air par minute, son autonomie est done de 600 / 15 = 40
minutes.

Autres parametres
D'autres parametres influent sur la consommation d'air du plongeur, et done sur son autonomdie :

-_Le niveaw de stress, généré par exemple par des conditions de plongée difficiles (faible visibilite,
courant), augmente La consommation d'air.

(L suffit de pew de choses pour que cet équilibre soit rompu. Le mal de mer, une Légére anxiété, Le
stress, de L'eaw froide et sombre, un effort, tout cela peut conduire a une respiration anarchicque et a
un accroissement de la consommation. Ces factewrs, difficilement gquantifiables, ont une trés
grande influence sur La respiration en plongée.

Dés qu'il a consclence d'une variation de sa ventilation, Le plongeur doit L'adapter & La situation.

Dans un premier temps, il est préférable d'augmenter L'amplitude des cycles respiratoires (de respirver
plus profondément) gue leur fréquence. On mobilise ainst une partie, plus ou molns tmportante, du
volume inspiratoire de réserve. La respiration reste calime, on augmente L'inspiration et on accentue
Lexpiration. Pans la plupart des cas, cet ajustement ventilatoire est suffisant pour compenser les
effets négatifs des facteurs psgahoLoquucs (stress, angolsse).
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Boyle et Ma riotte

Lors d'un effort violent, cette augmentation de L'amplitude west pas toujours suffisante pour
répondre aux besoins de Lorganisme. (L faut done augmenter le rythme ventilatoire, tout en le
maintenant dans des limites acceptables. Pour ce faire, on met L'accent sur Lexpiration afin
d'assurer une bonne Elimination du gaz carbonigque. Sit Leffort demeure raisonnable et La
rcspimtl',ow mattrisée, au bout de quelgues minutes, un nouvel équilibre sera atteint entre rythwe et
amplitude respiratoives. Cette adaptation a souvent Liew de fagon naturelle et inconsciente.

(L est clair que s'il faut palmer dur pour lutter contre le courant, la consommation d'air va
nécessairement grimper. L encore, Le plus simple, outre une technigque adaptée expliquée plus haut,
est de diminuer la profondewr A effort physique d'intensité égale, on consomme moins & 20 m qu'a
30 m.

- Le froid @ aussi un effet sur notre ventilation et augmente La consommation d'air.

Plus la température est basse, plus la consommation d'air est importante. Clest Lorganisme qui
Lexige. 1L convient d'en tenir compte dans La planification de La plongée et Le caleul d'autonomie. LUne
barre chocolatée énergétique avant La plongée, une bonne combinaison avee gants et chaussons ou
mieux un vetement étanche, un ciré en cas de vent sont des solutions simples pour mieux résister au
froto et moins consommer d'air. La encore, une profondewr Limitée est intéressante. D'autant qu'il
suffit parfois de remonter de gueloues metres pour se retrouver dans une couche d'eauw un pew plus
tempérée.

- Uégquipement : un lestage mal adapté, une combinaison ou un gilet stabilisatewr trop serré par
exenmple provocuent une surconsommation d'air.

A mesure gque 1a profondewr s'aceroit, on gonfle Légerement som gilet pour annuler la perte oe
flottabilité et ainsi "attervir' en dowcewr. La recherche constante d'une flottabilité optimale est La clef
du succes du plongeur économe.

Les gonflages-dégonflages sont de gros dévorewrs d'air. IL est de loin préférable d'anticiper ses
mouvements verticaux, de donmner un ow dewx coups de palmes et de jouer du powmons-ballast plutst
que de s'exciter sur le poussoir de Linflatewr. Cette anticipation est une autre clef du succes de La
chasse aw gaspillage. L faut prévoir pour éviter les mouvements inutiles.

- L'entrainement physigue : une bonne hygiéne de vie permet de diminuer la consommation.

- U comportement "nenveux" : palmage inefficace ow rapiode, mouvements de bras... ont aussi un
effet wéfates sur la consommation.

La fluidité dans Leaw et L'économie de mouvements portent un nom: L'aquaticité. Ne soyez done pas
olésespéré si, a L'issue de vos premiéres plongeées, votre bloc est vide alors qu'il reste 120 bars dans celul
duw monlitewr. Normal !

Pour améliorer son aguaticité et par La son autonomie, il convient d'améliorer le rendement oes
gestes indispensables. IL faut biew palmer si L'on veut avancer. En revanche, un palmage ample et
lent se révéle tout ausst efficace qu'un palmage sec et rapide, tout en étant bien moins gourmand en
énergie. Autre exemple: pourgquol palmer pour descendre de guelgues metres alors qu'il est st facile
d'expirer et de rvester sur expiration pour se laisser couler en feuille morte, sans rien faire d'autre ? De
plus, arrivé a La profondewr souhaitée, celui qui a palmé doit se redresser et palmer & nouveaw dans
L'autre sens ow gonfler son gilet pour se stabiliser a la nouvelle profondewr alors que celui qui a
expiré wa plus qu'a reprendre une Lnspiration et prendre appul avee ses palmes sur L'eaw pour le méme
résultat.
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Boyle et Ma riotte

- Le facteur physiologicque : chaque individu & une consommation "de base" qui Lui est propre

La consommation d'air varie considérablement, non seulement dun individu a L'autre, matis
également d'un jour a Lautre pour un méme individu, selon son comportement et sa forme du
moment. IL est toutefois des contraintes intangibles. Ainsi, un solide gaillard ayant g Litres de
capacité pulmonaire ne peut rivaliser sur le tervain de la consommation avee une gracile demoiselle
culminant péniblement a 3,5 litres, poumons gonflés a bloc | Bt La o notre demoiselle pourra se
contenter d'un bloc de 10 Litres & 200 bars, wotre plongeur de 100 kg et 1,90 wm devra emporter un 15
litres & 230 bars. Cependant, ce dernier pourva prendre sa revanche s'il adopte un comportement
cabme aw fond alors que La jeune fofolle s'agite en tous sens. Ils se retrouveront alors tous dewx sur
résenve en méme temeps.

La gestion de L'air repose essentiellement sur des guestions d'attitudes et de bon sens.

Biew respiver en plongée, c'est adapter, plus ow moins consciemment, sa ventilation (rythime et
amplitude) aux besoins de L'organisme et faire face ainsi a toute situation "hors worme" (effort,
stress, eau frotoe).

Nous avons un besoin vital en oxygeéne. Nous Le puisons dans L'air, ot il Y est dilué & 20 % environ.
Notre consommation en O2 dépend de notre activité et des postures, ou degré d'agitation physigue et
mentale, dans lesguelles nous nous retrouvons. Les volumes consommeés sont done La résultante de
notre comportement.

Qu'elles solent exprimées en termes de sensations ow de perceptions, nos émotions influent
directement sur notre ventilation et, par conségquent, sur notre consommation. Toute agitation
mentale se traduira par une augmentation de la fréquence cardiague, entratnant une élévation du
rythwme ventilatoire.

Uoptimisation sera Le fruit de connaissances spéeifiques sur La plongée (pression, froid...), de la
gestion de nos émotions et de notre capacité a évoluer dans L'eauw sans effort ni geste parasite.

Pour assurer La respiration, nous ventilons i La pression a lagquelle nous nous trouvons. C'est
Justement Le rble du détendeur de nous délivrer du gaz i La pression ambiante, afin de ventiler au
motndre effort. De fait, Laugmentation de notre consommation en air (volume de gaz prélevé sur La
bouteille) est proportionmnelle i La pression absolue

St nous ne pouvons rien changer au phénomene physique, en revanche, remonter dans la zone des
10 wmetres pourra nous permettre de prolonger La durée en tmmersion, ou de regagner Le bateaw si on
était “wn pew juste”, par exemeple.
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Boyle et Ma riotte

Ne confondez pas économie et privation d’air

Uervewr serait de croive que L'on peut respirer "a L'économie” pour consommer moins. Des apnées
prolongées ow un couple rythme amplitude inadapté conduisent immanguablement i un déficit ...
qu'il faudra combler en respirant plus et plus vite !

Chacun doit done respirer le plus normalement possible et & son rythmee. IL serait faux par exewple de
calouer sa respiration sur celle de son coéquipier. Sow rythme ne convient qu'a Lul et encore, & un
moment donné. En conséouence, ce nwest pas sur la respiration quil faut faire des économies, mais
bel et bien sur les mouvements. La chasse aw gaspillage passe avant tout par La chasse aux gestes
tnutiles.

U'utilisation judicieuse du poumons-ballast, bien qu'elle implique Le plus souvent des apnées sur
inspiration ow sur expiration, s'avére autrement plus payante en terme o'économie d'air que Lle
palmage pour, passer au-dessus d'un obstacle ow le fait de jouer avec som inflatewr. Le secret des
plongeurs qui respirent "du bout des powmons” et sont capables de rester plus d'une heure sous L'eau
alors que d'autres "tetent" leur bloc en moins de 10 mn, n'est pas ailleurs.

Escapade Plongée 0692 76 17 47 Formation N2, Page 12



Palton

La pression de chague gaz d'un mélange est
proportionnelle i sa concentration dans Lle mélange.
PP =PAX%

Cette Lot est utile pour comprendre La toxicité des gaz

respirés. En fonction de Lewr pression ils deviennent
toxigques pour Lorganisme. P P

Ow définira arbitrairement L'air respiré comme composé o
g0% d'Azote (N2) et & 20 d’Oxygeéne (02).

Ow notera toutefois La présence d'autres gaz tels que Le PA o/
coa .. o

ToxLelté :

- Azote : entre 4,2 et 5,6 bars de Pression Partielle | —
(PP)
- Oxygene :
0 Anoxie st PP < 0,17 bars (sywncope)
o ngeroxic sLPP > 1,6 bars (convulsions)
- qaz carbonigue : st PP > 0,03 bar

La connaissance de ces Limites permet d'adapter Le comportement : Limites de profondeurs de La
plongée a L'air, La narcose, L'utilisation du Nitrox, le phénomene d'essoufflement ...
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Les Barotraumatismes
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Les BaroTraumatismes
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Les Barotraumatismes

L2 swipression pubmonaty

(4

C'est le plus grave des
accloente

‘oavotmwvwat'\.ques.

L we swnvitent quw'n Lo
|

reweonkée. (L Peut eere

ASSOCLE i un accioent de
et décompression.
ab. Emphyséme C'est un nccldent deg
o I fatbles profondeurs.
3. Pne ‘.'vlv..,.l horax g

Les Victimes sonk, Le plus

sowvent, des plongewrs
> \ déoutanks.
\

Causes et Mécanismes

2

La surpression Pulwmonaive est
. soolalron
y Lénlons alvec

La conséauence d'un, blocage de
| Y explration ow d'uwne explration

Blocage nsuffisante Pendank La
g b vewonkée pour diverses vateone.
auneants ) A cours de Lo vewonkée, Uaiy e

dilate dans Leg alvéoles Pulwonaives .
SUwe Peut s’échapper, Les Pavols alvéolaives ce distendent Puis
se déchivent.

Unceldent sevn o

dans s

autank plus grave que :
- W&t vewonkée o éxé vaplole

- \a profondewnr éraix mportanke
- le plongeur étaik en, L,

spiration aw Aépavt de La vemontée,
au pire en nspiration, foveée, comme Lors drun
essoufflement

Conségquences

La distension alvéolatre entrotne des Lésions de Ln weworane
odwank Les échanges gazeux. Mais Egalement un Eoracement
des capillaives pulmonaires Uwmitant encove Les échanges
Qazewx, ew pavticulier Vazote, ce Aqui constitue wn Blément
favoricant Vaps.
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Les Barotraumatismes

S\dvvq:tﬁvwes

Dans Le cas de La suv'\:vess'\,ov» \:\A.Lmov»ai.re, comwe
Aawns touk bavotrawmatiswme, U u?'pari.tlov» des
sywmptdnmes est Comédiate, des Uavvivée en surface,

Voure ew cours e vewowntée.

Ew cas de «simple » distension alvéolaive :
_ poulewr thoracigue plus on WOoLAS Lnkense
- GEgne res?'watoive: Les alvéoles des POLMONS sonk
dictendues et se collewk ewkre elles, empeehant

wn bown échange grzewx.

Ew cas de déchirure alvéolaive :
* Stgnes pulmonaires
_ poulewr Vive, voire tres violewke angolsse.
_ ToWX, CYRCWALS SANGLANKS.
- GRwe vespiratoire inkense, Lée i Lo
destruction des alvéoles agaravée par La
création d'un prenwmothnorax ou A'ww
¢ du wédiastin qui compriment Le

ewq:\/\gs‘evw
ceewr et Les POUMONS.
_Blewissewmenk de Lo peav (ogawose) \Wé il

mauvaise oxygénation du sand

b Evvq)\/\ﬂsévwe cous-cutand au niveau du cou

(cvépite sous Les dolots)
. ngm:t?)vwes wewvrologioues
passenk dans Les cavotioes
cerveaw
_Trouwbles de Lo senslbilicé aw wiveaw des
swrmillenments, engourdissements

. Uibs aux bulles gqui
£k YenmOonkent jusqu au

wewbores : §

('\mvest\/\és'ues) ;

_ Tvowbles de wotricité : fatbolesse wusoulaire
(\/\ém'vparésle) volre \aam\,ﬂs'\,e Adrune wottlé dw
covps (méwiplégie),

_ Trowbles de La pavole, Jviewels ow auditifs,
- Céphalées, WAUSEES, VOVMLESEVENES,
_ Convulsions, Volre coma, avee avvee res?'wa’col\re

et cavALAGUE POUVANE enkrainer LA wovt.

Conduite it tewiy

Lo conduite i kewiy est Lt g gue pouy vABD (i

consulter plus Loww )

Préventiow

NE PAS BLORUER LEXPIRATION A LA
REMONTEE

Escapade Plongée 0692 yrewyrr
Formation N2, Page 18



Les Accidents Blochimigues

On entend par Accldents Blochimigues tous Les
accidents Liés a La toxicité des gaz (vue plus haut)

L'essoufflement

Uhypercapnie ou Lessoufflement résulte de L'exces de
dioxyde de carbone dans le sang dont les origines
peuvent gtre internes ou externes.

Les causes

Les origines de L'essoufflement peuvent étre externes :

. La pollution de L'air,
. Les gaz d'échappement,
. Lespace mort du tuba

ou internes lors qu'il est produlit par Lorganisme :

. U effort en surface pour rejoindre Le mouillage avant de plongée augmente Le taux de co2
avant L'immersion et peut conduire i un essouflement avee L'augmentation de La pression
partielle en profondewr. Exemple : une PPeo, de 0,01 bar en surface passe & 0,04 bar & 30

metres |
. Un effort pour palmer contre Le courant,
. Une mawvaise expiration en tmmersion,
. Le froid conduit L'organisme a produire du dioxyde de carbone

Les sy mptdmes

Les sywmptomes varient suivant La pression partielle de CO2 dans le sang.

Pression Symptémes
Partielle
< 0,02 bar néant
> (0,02 bar augmentation de la fréquence ventilatoire (essoufflement)
> (0,03 bar maux de tétes
> 0,05 bar maux de tétes violents, sensation d'oppression, suffocation,
cyanose
> 0,07 bar syncope, mort

A partir e 0,04 bar, L'oppression ressentie par Le plongeur peut Le condulire i cracher son détendewr.

Escapade Plongée 0692 76 17 47
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Les Accloents Blochimigues

La condutte & tenir

(L faut remonter Le plongeur et Lul éviter tout effort pour faire diminuer sa pression partielle de
dioxyode de carbowne et se préparer & éventuellement maintenir son détendeur en place, oppressé il peut
Le cracher. Lors de Lla remontée, il faut indigquer au plongewr
de biew expiré pour faire diminuer Le taux de CO2.
Uessoufflement est bien souvent suivi d'une panne d'air. IL
convient de vérifier La pression d'air de L'essoufflé
réguliérement.

La Prévewtiow

Quelgues consells pour éviter L'essoufflement :
© Vérifier La qualité de L'air mis dawns Les bouteilles,
*  Respirer normalement et éviter Les apnées,
. Mettre une combinaison de taille adaptée,
. Ne pas immerger un plongeur essoufflé,
. Pas d'effort excessif pendant La plongée.

Le souffle court

Uessoufflement est non seulement un enneml sérieux et pernicieux mais également un facteur
powvant tripler la consommation. Au début, il se traduit par une simple augmentation du rythme
respiratoire avant de provogquer une respiration de plus en plus superficielle et rapide jusqu'aw stade
ol L'on a tout bonnement L'impression de ne plus pouvoir respirer du tout 1G8nant | Sa prévention
doit étre constante, d'autant gqu'il peut SuUrnentr w'importc quand : durant la descente, Lle se:jour aw
fond ou la remontée, sans que des causes extérieures ne lul sotent lmputables.

La wmetllewre prévention de L'essoufflement réside dans La maltrise permanente de sa respiration.
Pour Yy parvenir facilement, il suffit d'avoir une expiration active. Cela ne signifie pas pour autant
quil faille se contracter Le diaphragmee tel un Yool & chaque expiration, mais plutst a jouer sur sa
durée. Le truc, faire des bulles | St la bréve apnée précédant Lexpiration est difficile a tenir et si un
maigrichon petit panache de bulles s'échappe du détendeur, on a tout faux | Self-contrle et maitrise
oe sol. On arvéte tout, on prévient Le petit copain et on cherche & faire un bow gros panache de bonnes
grosses bulles en soufflant longtemps dans son détendeur. Pris a temps et a profondewr modérée, un
essoufflement se "rattrape” facilement. Dans le cas contraire, Le bloc se vide & vitesse grand V et tout
peut dégénérer rapioement.
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Les Accidents Blochimigues

L'apwnée de contrble

La vigilance s'lmpose face aux risques d'essoufflement. IL convient d'avoir done une respiration
drautant plus active que La profondeur et Les efforts sont bmportants. Lexpérience compte beaucoup.
un plongeur aguerri awra plus de facilité a veprendre Le contrle de sa vespiration gqu'un débutant.

(L existe un bon moyen de s'assurer st la respiration est
acceptable. C'est L'apnée de contrble. 1L s'agit d'un temps
bref d'apnée a La fin de chague inspiration. Sa durée
varie selow les individus de 2 & 5 secondes.

Si cette apnée devient difficile a tewir, on peut
Légitimement craindre un débout d'essoufflement et
agir en conséguence. Attention !

Lors de la remontée, toute apwée est a proscrive ; La
respiration doit s'effectuer Llibrement. Lors des paliers,
pas d'apnée car les échanges gazeux dolvent Etre
facilités. 1L serait faux de compter sur Lapnée de
contrble pour diminuer sa consommation.

En effet, si la comsommation en plongée est

intbmement Lide a Lla respiration, elle est davantage

tributaire o'une économie de mouvements gue d'une économie de respiration.
Alnst est-il normal qu'un débutant, en raison de son mangue d'aguaticité, soit plus gourmand en

atr.
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Les Accidents Blochimigues

L' Azote

Ow parle de Narcose ow d’lvresse des profondeur.

Elle apparait & partir d'une trentaine de meétres de profondewr pour Les personnes Les plus sensibles.
Mais on consiolére qu'a partir de 60 metres, tout Le monde est plus ou moins narcosé.

ce phénomeéne est LiE a L'augmentation de la PP d'azote qui semble agir sur les liaisons
neurologioues.

En France, la profondewr maximale est de 60 metres ce qui corvespond & une pression partielle de 5,6
bar :

PPNL = #X 0,8 = 5,6 bar

Les causes

Certains facteurs amplifient le phénoméne de narcose.

. la profondewr biew sir,
. la formee physigue,

. Lindividu

. Leffort

Les sy mptdmes

L'excés d’azote agit sur Le systéme nerveux et cause des troubles du — —
comportement. (L est done important de connaitre les symptomes

pour véagir rapldement. Les effets varient d'une personne it L'autre

mais cltons :

. état d’ewphorie,

. état d'angolsse,
. retouwrnement sur sot,
. dialogue intérieur et solitude,

*  troubles de la vision et notamment vision a effet tunnel (le plongeur a L'impression de voir
Les choses au bout d'un tunnel),

. disparition de la wotion de durée,

« perte de la mémoire immédiate, Lecture répétée des instruments de plongée sans interprétation
correcte,

. troubles ‘Psgohomoteurs (Le plongeur allume et ételnt son phare),

. vetard de réaction, signes répétitifs,

©  perte de connaissance
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Les Accloents BLochimigues

La conodulte & Tenir

(L faut remonter Le plongewr pour faire diminuer sa pression partielle d'azote. Les effets disparaissent
alors assez rapidement. Pans certains cas, les plongeurs oublient ce qui s'est passé pendant La durée
de la narcose.

La prévewtiow

Lorganisme s'habitue a La narcose d'ow L'importance de La plongée dite de véadaptation qui permet en
début de séjour de réadapter Le corps aux effets de L'azote. IL faut habituer doucement L'organisme a La
profondeur.

(L est préférable de descendre en ralentissant a partir de 20 métres en évitant des retournements
brusques. En cas de fatigue, éviter les plongées profondes.

LCutilisation de wmélanges comme Lle Nitrox ow le Trimix qui wodifient la proportion d'azote,
permettent de diminuer La pression partielle d'azote et done L'effet de narcose.
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Les Accloents BLochimigues

Uh g};eroxie

L_’oxggéwe est toxigque, Volr mortel & partir o’'une pression partielle de 1,6 bar soit une profondewr oe
F0 metres avee de L'aiv. 1.6 bar est la limite en France a partir de laguelle on parle d'hyperoxie, dans
d'autres pays La Limite est fixée & 1.4 bar.

PPO, = 1,6 bar = PAX 0,2

solt PA = g bar soit une profondewr max de 70 métres

La plongée a L'air étant Limitée en France a com, Le probléme ne se présente que dawns le cas de La
plongée au Nitrox ow & L'oxygeéne pur.

A L'oxygene pur la Limite devient PA = 1,6 /1 = 1,6 bar soit & meétres.
Les causes

Certains facteurs amplifient le pnénomene :
. La profondeur biew sitr,
. Le temps d'exposition,
. Lla senstbilité tndividuelle,
. Leffort,
. La fatigue, Le tabac, L'alcool, Le café, Le froid, ...

Les symptomes

L'effet Lorrain Smith

Clest le systéme pulmonaire qui est atteint. Les symptdmes sont le visage rose, des difficultés
respiratoirves, une toux ou des britlures pulmonaires. Cet effet est Lié a Linflammation du surfactant
des alvéoles pubmonaires qui s'ensuit d'un oedéme du powmon.

L'effet de Lorrain Smith est réversible. (L we concerne pas Les plongeurs a L'air.

Pour surveiller cet effet, on utilise le compteur SNC (Systéme Nerveux Central).

L'effet Paul Bert

Cest le systéme nerveux qui est affecté, on parle de neurotoxicité. Les symptdmes sont de différentes
natures. Ils sont ceux de La crise épilepticue :

. Troubles motewrs : convulsions, secousses musculaires
. Troubles auditifs : sifflements
. Troubles de L'équilibre : nausées, vertiges, problémes d'orientation

L'effet est réversible et céde Lorsque La PpO2 redescend en dessous de 1,6 (ce seuil est variable comme
pour La narcose & L'azote en fonction des conditions de plongée, des plongeurs et de la fatigue.
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Les Accidents Blochimigues

La condutte & tenir

(L faut faive baisser la pression partielle de L'oxygéne. La victime doit etre rapidement remontée pour
diminuer La pression partiel d'oxygene.

La pré\/ewtiow

. Respecter Les profonoeurs,
. Cowntriler Le pourcentage d'oxygene dans Le cas de La plongée au Nitrox,
*  Pas depalier supérieur & em a L'oxygene pur.
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Les APD

ou Accldents De Décompressiow

Comme évoqué plus haut, L'air est composé i €% d'azote, & 21% d'oxygene et le reste de CO, et
d'Argon. La décompression ow désaturation est Lié a L'azote dont se chargent Les différents tissus du
corps du plongeur en fonction de La profondeur et de La durée de La plongée. La comprénension de ce
phénomene est done bimportante pour une meilleure sécurité.

Lors d'une immersion, sous L'effet de L'augmentation de
La pression ambiante, le sang puis les tissus
Lrrigués se chargent en azote. L'azote étant un
9az inerte, il est emmagasing par les tissus
avant d'éere LLbére o La remontée quand La
pression ambiante diminuera (L'oxygeéne pour
sa part est consommé par L'organisme). A 40m,
La pression partielle de L'azote est cing fols
supériewre & la surface.

Tous les tissus ne sont pas trrigués de la méme
fagon et ne saturent pas i La méme vitesse. on
introduit done La notion de compartiments qui
regroupent Les tissus saturant et désaturant a la

meme vitesse. IL Y a des tissus dits lent ow rapioes. /

un dégazage intervient o la remontée Lorsque La pression ambiante
diminue. L'azote est évacué des tissus vers Le sang, puis du sang vers les poumons par Le
biais des alvéoles. Lne détente de L'azote se produit par La baisse de pression. Ces microbulles sont
évacuées par La respiration Lorsque L'on respecte Les procédures de décompression qui définissent Les
vitesses de remontées et les paliers a respecter. Mais dans Le cas ow La vitesse de remontée est trop
rapide et/ow les paliers nwon ow mal respectés, des microbulles se forment dans Le sang et les tissus et
deviennent rapidement des macrobulles provogquant des dommages i L'organisme.

On aboutit a un dégazage anarchique qui conduit i ce que L'on appelle un accident de
décompression ow accident de désaturation ou encore ADD qui peut conduire i des Lésions graves et
souvent Lrréversibles.

Ueffet ode décompression peut etre comparé a L'ouverture d'une bouteille d'eau gazeuse qui Libére Le
9az emmagasing.
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Les APD

Sy mptdmes

(ls dépendent des tissus atteints.

(ls apparaissent entre La sortie de L'eaw et Les & heures suivantes.

Volcl Les nombreux sy mptdmes gui peuvent apparaitre lors d'un accident de décompression,
la sensation de fatigue étant toujours ressentie :

* Asthénie (sensation de fatigue intense),

. tneapacité d'uriner,
© Démangeaisons cutantes : clogues, puces
et moutons, Cowdl,u_te '
«  poulewr articulaire vive allant en Cid
empim nt : bends, Ne Pas Croiye
©  Vertiges et nausées : accident odu €celg
labyrinthe (oreille interne), Alerte, e S Pasgey, |
© Paralysies et paresthésies (perte de PYens o qui )
senstbilité) des membres, VLfthe r Seromt Le
. Pétresse ventilatoire (perturbation de La Peeialic s i ’ce"htke osn; Vacye, i
fonction ventilatoire par L'amas “ipé oy, cai Pltalie,
bullatre), N béSCct ) Sson hSPerba
©  Perte ow altération de fonctions "Apiole i Letinge o (&
sensorielles (ouie, pavole, toucher...), & posit Ssible g, |, % SOrtiy |, plic
«  Perte de motricité (souvent Latéralisée “réleys ise g L tall ers
par atteinte de L'encéphale), ¢ leg bes
. nfarctus du myocarde : arvét Atique
cardiacue. fa""e face 3 Yesteg
Méolj . e
- Bl i Powy
a mli“‘('fte) n artif; ciell,
Metty, ;
oy Letl
oo 21 8 iy, e S OXig
, Nalati, )eb:,t de 18 Othér gy
AL Suffla H i
A Latoie o, an:;? '
TSLlg g, Leae,
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Les Tables de Plongée

Les tables MN9O ont été définie par La Marine Nationale en 1990 pour ses plongeurs. Chotsies par La
FFESSM, elles définissent les régles de décompression (profondewr et durée des paliers) pour La
plongée Loisir dans Le cadre des formations conduites de La fédération.

Conditions d'utilisation des tables MN9O

+  Plongée loisir

. Plongée a L'air

. Niveaw de La mer soit entre 0 et 300m

. 2 plongées par 24h

* 24k derepos par semaine

©  Vitesse de remontée jusquiaw premier palier a 15 m/min

©  vitesse de remontée entre paliers et jusqu'd la surface de em/min

. pas d'interpolation

*  pas deplongée au-dela de com

. durée mesurée en minutes entidres (wne minute commengée est considérée comme wmne
minute entiére)

La « courbe de séeurité » indigque Le temps maximal pouvant etre passé i une certaine profondewr
sans avolr de palier & faire pour une plongée unigue par jour :

- 9w :sans Llimite
- 10w :5h=0

- 12m:2h15 =
- 15m:1his

- 20m : 40 min
. 25m:20 min
- 320Mm :10 min
- 35M 5 min
- 40m : 5 min

40 60  &0min 1h15
————

Escapade Plongée 0692 76 17 47 Formation N2, Page 28



Les Tables de Plongée

La plongée simple

Heure de départ

La plongée stmple est une plongée qui tntervient au moins 0955 10m00

1200 aprés toute autre plongée effectude. IL suffit de live dans
La table MN9O pour La profondeur et Le temps de La plongée, La
profondewr et La durée des paliers éventuels.

pans le cas ow La durée ow La profondeur ne sont pas définies
dans le tableaw, on prend Les valeurs supérieures. On va
toujours dans Le sens de La séourité. 15 et 17 m/min

Attentlon : la remontée lente (< 15m/
min) est une plongée simple. La
procédure de décompression doit Etre
caleulée a partir du woment o la
décision de remonter est prise.

La plongée conséeutive

La plongée conséeutive est une plongée qui intervient moins de
15min apres une autre plongée. La durée de La premitre plongée
vient s'ajouter i La durée de La dewxigme plongée a La profondewr
maximale atteinte au cours des plongées cumulées pour Le caleul de
La procédure de décompression.

La plongée successive

La plongée successive est une plongée qui intervient entre 15min (compris) et 12h aprés une autre
plongée. Dans ce type de plongée, il faut tenir compte de la charge résiduelle d'azote de La précédente
plongée indiquée par le GPS dans Les tables MN9O, elle majore La durée de La plongée suivante.

Pondor® e remomtte. ke poleny
o o letervale on prfoce
® "mes lewnte

T
Jodunl U% "0

qate | Lo me prence prend en comp

e Vonn Fanete de et (el

O mn
Tomgu fcf S0+ e 40
ot S miewtes depolerd i
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Les Tables de Plongée

Les procédures d'urgences

- Remontée rapioe
St pour une raison quelcongue vous deviez remonter i
une vitesse supérieure aux 15m/min préconisé, vous
disposez de = minutes pour redescendre a mi
profondeur, Yy rester 5 min puis recaleuler votre
décompression.

- Interruption de paliers
St pour une raison quelcongue vous deviez interrompre un palier vous disposez de =
minutes pour régler Votre probléme et redescendre pour recommencer complétement Vos paliers i partiv
dw palier interrompu.

ATTENTION : si au bout de 3 minutes vous ne pouvez redescendre ... arrétez cette procédure et ne
redescendez PAS 11l Sortez et préparez vous pour le cas ow un accioent surviendrait. tdem st des
sy mptdmes se présentent sous L'eau : remontez et préparez vous .

Le « palier de séeurité » est 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 déroulement de La
plongeée et des conditions climaticues.

1L est conselllé Lors de L'arrét a am d’effectuer un tour d'horizon (towr sur sot) avant de rejoiwalrc 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.

Le numéro d’évacuation du CROSS réunton est &t connattre PAY COEUY : OREGR 43 43 43

Sur une VHF : canal 16

La manipulation des tables de plongées et les caleuls de décompression
seront approfondis avee Le club 111

Escapade Plongée 0692 76 17 47 Formation N2, Page 30



Les Conslgnes

oe sécurité générales

o

ATTENTION IMPORTANT

- Respecter les consignes du Directeur de Plongée données sur le bateaw avant la
plongée (Topographie dw site, Profondewr, Purée de la plongée, Consignes
particuliéres de séourite, ete.).

- Respecter la vitesse de remontée (le fait de respecter la vitesse de remontée c'est
comme un prevmeier palier que L'ow réalise)

- Faire les paliers qui sont indiqués par La table ow L'ordinatewr. Les paliers doivent
étre véalisés :

< alabonne profondeur et pas a 2 ou = wm preés.

. ne pas économiser L'air aw palier, se ventiler correctement et forcer sur le temps
d'expiration.

. Ne pas changer de tables ow d'ordinatewr entre deux plongées.

- Respecter les régles préconisées dans Les tables en cas de remontées anormales, ou
respecter Les indications de L'ordinatewr.

- Bwn cas deffort important lors de Lla plongée, il ne faut pas allonger les paliers au
hasard : il faut suivre les indications de L'ordinatewr ow de La table. On peut si Les
conditions le permettent (absence de houle de courant de surface) allonger La durée
du palier & = m (c'est Le seul qui peut Etre allongé sans risque).

- Pas de mancewvre de valsalva lors de la remontée ow aw palier.

- Pas deffort important pendant la plongée : se mettre a L'abri du courant, prenore
des repéres visuels aw fowd (point fixe) et palmeer utile pour se caler aw dessus ou
repére, se dénaler a L'atde des mains sur un rocher ete.

. Pas d'effort important aprés la plongée (pas de sport).

. Ne pas pratiquer d'apnée aprés une plongée.

. Ne pas prendre L'avion (pressurisation &t 0,8 bar équivalent & 2000 wm d'altitude),
pas d'excursion en montagwne et cela pendant 12 hewres aprés la derniére plongée.

. Ne pas plonger en cas de fatigue importante (Phgsialue ow morale).
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En Plus...

ohel

Pans L'eaw :
- Le corps se refroldit 25 fois plus vite
- la vitesse du sow est de 1500 m/s aw Liew de 330 m/s en surface
- on Voit Les objets plus gros (4/2 de La taille réelle) et plus prés (2/4 de la distance réelle).
- Lle champ de vision est rétréci, Les couleurs disparaissent pew i pew

(L est conseillé apres La plongeée :
- deboire 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

Les bouteilles de plongées ne doivent jamais Etre Laissées debout sans surveillance, tenez Les, fixez Les
dans le rack ow couchez les, afin d’éviter un accldent.

Lors du ringage du matériel, noubliez pas de remettre Le bowchon du détendewr.

Pensez i vider vos Stabs de L'air et L'eaw que vous avez fait entrer i Lintériewr |

N’hésitez pas i aller consulter La Liste des contre indications médicales i La plongée.
Vous pourrez Les trouver sans difficultés sur internet.

Matériel de séecurité obligatoire sur un bateau de plongée :

MATERIEL DE SECURITE
Présentation schématique
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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 i 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, biew souvent, trés supériewr au lewr. Ne provoguez 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 ausst 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'aujourdhui, 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

Ewntrez dawns L'aventure.
Soyez responsables.
Devenez les Ambassadeurs
de la plongée du ztme 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 a L'autre. Sow objet est de pousser chacun i s'intervoger, 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 Lles 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, économdie, ressources.

Escapade Plongée 0692 76 17 47 Formation N2, Page 33



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 gue 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

Pes 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 anbmaux 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'Bcosystéme.

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 gquels accords ils ont avee Les
péeheurs locaux.

www.longitude1 £1.com
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