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L'apnee. enrgeneral®

cl 'I)rf designe I'arret de la ventilation (du grec pnein,

EspIlier €u e prefixel privatif a-). ou d'arrét ventilatoire, les
eg an@Esk dazeux continuent (hématose). L'apnee dans

BiouE Cas est un phenomene volontaire, elle fait intervenir
'J

SSysteme; nerveux central, notre volonte et notre capacite
mtale d repousser les limites naturelles.

7 LLa-notion de depassement de ses limites a tendance a
eliminer la notion de plaisir. Attention a ne pas tomber dans
le, piege. Cest pour cela qu’il est important de faire
travailler Ies eleves lors des entrainements, aux sensations
plutot qu‘a la montre que Ion réservera pour les plus
motives et les plus experimentes.




|’apnée verticaless®

-

/Jrn*= ce cadre merveilleux, il ne faut pas
perdre de vue gque l'apnée verticale se

avallle par la repetitivite, la progressivite, la

'-'"varlablllte des exercices et la décontraction.
[a progression c'est aussi laisance, Ia
lucidité et de bonnes sensations, ce n’est pas
gue «aller super loin»




Apnee verticale

IEUISALYPESICIaPRECSWENTLIGaIES):

poIESIconstant & descente et remontee ailai palme
peids Variable : descendre a la gueuse et remonter a la
palrne

B—Ie ffee apnee : descendre et remonter sans palme le long
= dimilin

= - 1le no limit : descendre a la gueuse et remonter en ballon ou
~aULres systemes

Nous ne nous attacherons pas a definir chague discipline mais
nous allons voir les elements communs a celles-ci.




SSSAccidents specifiques
lLe Jaravanas s

Accident d appait-les pecheurs de nacre des Tuamotul (Polynesie francaise). L.e Blongeur, en
fir) cl2 r~rrumce,, pides Etincellesipuisyap Jertelde sensationt des Imembres
dEEOIYEEHESIGE Paralysie, erld iine ?rande faiblesse; 1l's'agit d'accidents de decompressmn
Survenls o \apPHEe) et causes par la liberation de bulles dans les vaisseaux sanguins. Ces
OIIIESIEUIVENL totaliser deux heures passees sous l'eau, avec dans chague apnée, une
ILE prjs’f- au-dela de 30m.

ite des affinités différentes pour les tissus du corps humain

A /rj-f/—h” ente Les differents tissus se « chargent » en azote, tant gu’ils sont en « sous-
S sautration™ (loi de Henry)
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4-74u‘7'and Meme Si la; saturation totale de tous les tissus n’est pas obtenu, ces derniers
= contintient a emmagasiner I'azote plus rapidement qu’en surface.

-A /a remontee:: les tissus peuvent se trouver dans un éetat de « sursaturation critique » dans
lequel Ia restitution de I'azote se fait de fagon anarchique, violente et incontrolee . Ce degazage
forme des bulles de toutes tailles, qui ne peuvent plus étre eliminees par le circuit sanguin : on
les retrouve dans les artlculatlons, ,la moelle épiniere, dans les veines...créant des troubles
physiologiques pouvant étre irreversibles.

Attention ce phénomene peut se manifester plusieurs heures apres le retour en surface, et
nécessite un traitement en caisson hyperbare le plus rapidement possible.




Les accidents : Le rendez vous syncopale des 7 metres

-20 metres (3 bars)

Apnée surface

Au cours de la descente, la Pext diigHiéHtant,’ la PpO2
augmente. Les pertes d'ox par consommation
semblent moins importantes a I'organisme (I'hypoxie
est minorée). A la remontée, (I'ox a diminue par
consommation), la diminution de la Pext entraine la
diminution de la PpO2, majorant I'hypoxie.

Syncope

l Seuil d'hypoxie (syncope)

Seuil de rupture d'apnée

Arrét de I'apnée Temps




Accidents specifiques

Rupture de vaisseaux

4 lLors descente en apnee la profondeur comprime la cage thoracique jusqu’a
chcemer unpwoelumerminimall incompressible de par |a rigidité mecanique des cotes,
el Celefe r_]o raCIque e peut plus se deformer. Ce phénomene peut entrainer un
dec'r IHEmERBaUrtSsUtalveolaire des poumons. Pour eviter cela, il y a déplacement de
el maw diGUIRE) pour compenser la deépression intra thoraCIque comme pour les

5ietes otaries. C'est ce phenomene qui porte le nom de «Blood Shift».

r :E‘-Bjabd shiiffit'se met eni place sur des grandes profondeurs a partir de 40 metres
= environ. Un organisme mal entrainé peut avoir des petites ruptures de vaisseaux
—  alvéolaires sur des profondeurs plus petites avant que le mécanisme de Blood shift

se mette en place.

C’est pour cela gue les descente en apnée verticale ne doivent pas étre des
performances a realiser de temps en temps. Si la profondeur vous attire n’hésitez
pas a faire des fosses au moins une fois par mois. Vous travaillerai sur des exercices
de poumons vides ou a moitié plein qui permettent se simuler par les sensations les

grandes: profondeurs.




e'sﬁ'l‘amétres de la'performances
Preparation,, ventilation, .canand®h

| ne, p Sparation Sec peut étre réalisee. Elle

axer 0faSSOUPIISSEMENtS GeTIarcage thoraciquerdes

. du 19aSSIn. La concentration et la respiration sont tres
antes. N'oubliez pas que la respiration est ventrale puis pulmonaire,
= ealiserles yeux fermes, de fagon lente et profonde. Puis redevient
normaJe PeEndant au moins 2 min avant de descendre (empéche
yPEWENtilation). Vous devez vous concentrer sur votre respiration et
ViBlElisSerIentrée et la sortie de la colonne d'air. Un exercice de
—=CON ntratlon consiste a visualiser toute votre apnée afin de ressentir les
,—u-sensatlons de prendre confiance en soi pour eviter linconnu. Des
- _fechnlques de yoga et de sophrologie peuvent étre utilisees pour ameliorer
= |a concentration. L'un des objectifs a atteindre est une diminution du
_rythme: cardiague. Lalimentation est tres importante, éeviter avant les
dy scentes les repas riches en proteines animales et en graisses difficiles a

digérer.

Attention: a I'hyperventilation. Les phenomenes de I'hyperventilation au
depart sont rapidement cachés par la profondeur. On se decouvre une
aisance et un bien étre reel au fur et a mesure de la profondeur, mais la
remontee sera plus critigue.
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Lé%nétres de larperformances
Preparation,, ventilation, .canand®h

IENPIISE diall @ Elle peut sembler anodine pourtant elle est
slieiales Sil elle est mal réalisee, c'est toute votre apnee C|
S AW EEsatiray Elle ne doit pas etre violente ni saccadee, elle
CJJJF*" souiple, profonde et reguliere. Elle se realise en 4
eipst Le; premier temps est ventral, il consiste en une
Sspiration lente qui gonfle le ventre. Le deuxieme consiste a
,_ﬂ-geﬂﬂer les- poumons du: bas vers le haut. Le 3*€m¢ temps
= consiste a remplir le haut des poumons en surelevant
~  legerement les epaules.

v e 4ieme tem|:>s est primordial mais pas obllgat0|re pour les

debutants
poOUMonSs.

consiste a augmenter la quantité d'air dans les




~F- W ’ﬁﬁmétres de'la'performances
La Carpe

e de carpe designe une methederde respiration qui s'emploie aila; fin
Jiisplic PlicEchEl ElapOlReRIECHRUNE aUEMENtateN ella
JE ta )] ans €5 POUMONnS: elle"est effective chez 5006 des apneistes).

or} cette methode est dangereuse et peut étre douloureuse. Elle doit

FJH» parr des apneistes confirmes.

—;.-‘ Convenients : perte de la relaxation physique, retard dimmersion,
BEinEntation: de Ia tension musculaire et de la pression intra- thorauque

J_)Jj gaht causer des tendinites.

Pourla réaliser : une fois votre inspiration forcee terminees, fermez la
,__b‘é'uche et descendez d'un coup sec la machoire inférieure en ouvrant
= Iegerement la bouche (en cul de poule). La depression induit une rentree

-dair.-Fermez la bouche et envoyez cet air dans les poumons grace a la

poussee de la langue.

v ]I est recommande avant d'utiliser la carpe d’habituer son organisme et plus
particulierement sa cage thorauque et ses poumons a cette activite.

- Pour cela il faut preconiser des exercices d‘assouplissements et de
renforcements musculaires de la cage thoracique a sec (Pelizzari)




[EesipEliametres, de, la performances
Le canard et laicompensation.

L

3 > LIFpelt sel realiser soit a deux ]ambes soit a une jambe seule
( ‘oref par |l chasseur sous marin en; petite profondeur). Le canard
cormor e ¢ 3 temps :

- Hrenjr“ ‘de'I’élan. Le buste prend une position verticale et forme avec les
JebESUTangle denviron 90°, au niveau de I'articulation coxo-femorale.

= 1.1\ te; buste reste vertical, et les jambes grace a un coup de reins

Jr tent: de l'eau POUr venir dans [3 prolongement du buste.

’EﬁSﬂlte Le oids des jambes (hors de I'eau) pese sur la partle immergee
,—eﬂ’alde a s'enfoncer. Vous ne devez commencer a palmer qu’au moment ou
les palmes sont sous l'eau.

Tres important : le canard doit étre «viril» mais pas violent, il doit étre
souple et harmonieux. I ne doit ni rompre votre concentratlon ni vous
crisper. Il doit €tre travaille a chaque descentes.

Ce dernier ne doit pas vous faire oublier la compensation des oreilles et du
masque sur les premiers metres qui est la plus soudaine et violente.




[EesipEliametres, de, la performances
Le canard et laicompensation,

—

FERcompensation i Certains, debutants ne; connaissent pas ces phenomenes
EenE]l Es) eI EHESRE ENPISEINESNSON N NPOSEHTERENRaPRECIVETICal e}

OIIUEMEmME gurlnT PIpE masgue” pett=etre Utlise.

:
|
e

EOUINESROrENIEs 5 technigues existent : A ) La BTV : reproduire les mouvements
BIeVeHYUESRParIer baillement qui ont une action: directe ou indirecte sur la trompe
SHEISIEEHE) PEfmettant son ouverture. L'éleve entendra un petit bruit dans ses
SICNIESESIGNE de lfouverture. Certains n‘ayant pas des trompes droites ne peuvent
PESHESEIIE.
s B [Le Valsalva : L'apneiste prend une quantité dair et doit souffler assez
Eiiorement en fermant la bouche et en bouchant le nez pour empécher l'air de sortir.
L BilFseUs pression passera alors par les trompes d'eustache et ira équilibrer les deux
= facesides tympans.

C) La méthode de Frenzel (pour les plus expérimentés) :

Insufflez de I'air et mettez le dans votre bouche fermée. Fermez votre glotte et
incez vous le nez. A l'aide de votre langue, poussez |'air dans le fond de la gorge et
a glette etant fermee l|'air passe dans la trompe deustache et va reequilibrer les
pressions. On doit sentir une pression au fond de sa gorge et le petit bruit des
tympans retentira. Afin de verifier si vous faites bien Frenzel, faite le bouche
OuVverte.
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:Jwamétres de |a perfiormances
COMPENSATION

—

Lz t2crirllg alsglveresninauimietisentesmaisiiacilesanealiser Ellejes
ISENOISIAE! |a descente sur Ies petites’ profondeurs (jusqu'a environ 40
EHES)RPLISHIE fienctionne plus. A linverse, la technique de Frenzel est
clifficil

/
FFETE

)

X :reallser mais ellel fonctionne sur toutes les profondeurs et sera

SEsIpalIes plus experimentes car elle se realise avec des quantites
Us petlte

Atter tien: certaines: conditions peuvent nuire a la compensation des

:-@'?.‘Eiﬂes PoLIr cela ne jamais descendre a plus de 2 metres de profondeur
:—er On a une sinusite, si I'on est enrhumeé ou si on est encombre.

=%

v

Pour la compensation du masque, il suffira d’envoyer de l'air dans le

“masque par le nez.

Certains apneistes ont reésolu le probleme pour les grandes profondeurs
par I'absence de masque ou de lunette et par lintroduction de liquide
dans les cavités nasales et sinusales. Les proprietes des liquides font
qu’ils ne sont pas soumis a la pression due a la profondeur.



:Jwamétres de |a perfiormances
COMPENSATION

—

Cas ¢ r)hén’orr SHESHBISIEENEESCERIESIpefGnEEs SRt BIERNPIUSHMpoLtants
Uil gy gelElly I imiteront |2 profondeur de I'apneiste’ par une moindre
Ll rmrjce dalr Cest pour cela qgue, pour lapnee verticale, la

SOIPENSatoN doit etre reallsee avant la contrainte, de facon, précise et
Seppiee INiaut travailler a la «bulle pres » Les compensations sur les
Jranicles priofendeurs se font plus rares. Il faut faire 5 compensations

= entre 0 et 10  metres, vous n’en ferez que 2 entre 40 et 50 metres.

.__-_-:,‘___—'\- "
_a--.“-.pﬁ--

-—-N’attendez jamais que vos oreilles demandent la compensation. Vous
devez absolument compenser avant de sentir vos tympans se deformer,

“Vous éeviterez les accidents, les compensations violentes et douloureuses
et ceci permettra d’affiner la quantite d'air injectee dans les trompes.




Llesipeametres de la performance
Hydrodynamisme

—

Lors ce ) cagedm)id e paramétres important est

20 Ny aieayamismespIus)a suliiece denoiie corps augmente etiplus e volume . a
SEBIEEERdans licall algmente et plus falsUrface) de freinage est grande.

Ca =L T

1] rler)énrh, ]us particulierement de 3 facteurs qui sont : la technique, le lestage, et
Jz) r)roguu (incluant le matéeriel).

v =k scnr‘% b a)l .3 posture doit étre impeccable. Elle diminuera la résistance a

l'rL\/slr BIENt en apnee dynamique et profonde.

GEH’ 165 mono palmes et bi-palmes : posture idéale bras en avant ou non (depend
f-*:c‘le e I'apnéiste et de la vitesse), la téte bien rentrée entre les épaules, jambes
| —tE'ndues N'oubliez pas de détendre le coup et les epaules. S’ils ne sont pas detendu

cela” s’enr ressentira a tous les niveaux et notamment sur |'apparition de la non
_fonctionnalité de votre Vasalva (vers frenzel)

- |3 tete ne doit jamais étre en extension, I'apnéiste ne doit pas regarder ce qui se
passe devant lui lors d’'une descente, il ne doit pas chercher a voir quelle profondeur
I ar atteint, il doit se concentrer sur sa ligne de vie. Une téte releveée induit une
contraction de tout le torse ayant pour consequence une diminution de l‘aisance et
de la souplesse de la cage thoracique. Il faut se fier a ses sensations, le froid se fait
plus intense, lai pression aussi, ainsi que la perte de la lumiere. Concentrez vous sur
ces phenomenes iIs vous permettront de prendre des reperes afin d‘avoir plus
confiance en vous lors des descentes, (paramétrages des apnees).

—-




,:74 [Les] p?ﬁ'metres de larperformance

f

—

@ Propulsion et lestage ™

BRI OUISION dOIt  Etre™SUrIes  "Premiers  metres ures
I)lnss:m r"* IELsoltenue, tout en ayant les jambes decontractees.
EERPENLE Etrie optlmlsee par le materiel, (fibre, Carbonne,
[)ol\/ur" , longueur de palme etc ) par la technlque et

ERPERENCE de I'apneiste. C'est a vous de trouver votre bonne

Jf]-—‘ﬁ 6. de palmage ainsi que votre amplitude a [laide

EGexerncices. Pour le materiel, il faut utiliser des palmes dune

== Selplesse moyenne. En effet elles ne doivent pas étre trop

— dures car cela pourrait vous casser les jambes. Mais pas trop
“souple car en surface et en profondeur la palme doit étre assez
rigide pour répondre a un palmage tres soutenu. Le Carbonne
et une longueur de palme |mportante sera preferee.

v Le palmage reste soutenu jusgu’a ce gue 'apnéiste ressente
une acceleratlon de la vitesse, alors celui-ci se fait plus doux et
plus lent jusqua sannuler Iorsque la flottabiliteé positive est
trouvee et vaincue par le poids de I'apnéiste.
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~Ge- Les’fa‘aﬁ'métres de larperformance

Iy

i

@ Propulsion et lestage ™

SIENIESiage o Utiliser le moins de lestes possible, de petits
YOIIMIES, "ali. resteront tres pres du corps. Utiliser des
comblfl ISONS; qui’ jouent sur le phénoméne de glisse mais avec
SESPERISSEUNS tres petites (1 a 2 mm). Pour une combinaison

= WERZmm et pour un poids de 80 kg 1 Kg suffit, pour une

“Combinaison de, 1 mm ne pas se lester. Pour une questlon de

FSECUI’I’EG de confort et de logique, il vaut mieux forcer un peu
“plusa la descente et moins 3 la remontée.

v Une fois en flottabilité negative I'apneéiste se concentre sur sa
descente en ne faisant plus aucun mouvements perturbateurs.
Il se concentre sur ses sensations et sur ses compensations en
se decontractant au maximum.




fesipeemeties de la performance
Ila| Carpe Inverse.

St Ul projendeur denyiron 40ia 50imetres lapmethode de vasalva neifoenctionne plus a

cause de |2 orassiog tatela tnogEiclefuaiiige i gariz)giie ‘Eléﬁaad-descapaates deapreiste):

Hourc;mr INAeNOUjourS de lfair residuellemprisonne dans les poumons. Afin d'utiliser cet air il
SXSUENENTIEIOdENde |a «carpe inverse».

hY -

SRNICICEPENRVErSe a pour objectif d'aller recuperer I'air residuel des poumons. Celle-ci n‘est
Ul|SEERGIIE IBrs des apnees verticales pour laicompensation des oreilles et du masque. Cette
rnétie CJ_’ 25t plus’ employée par les apnéistes spécialistes de |'apnée profonde, elle est

BREIENIaitHSer.

BNilEeZ VoS poumons puis pincez votre nez, fermez la bouche puis d'un mouvement sec vous
= =aSCe dez yotre  madchoire inféerieure inférieur. tout en gardant la bouche fermeée.
F’"L’“Bﬁ’mentatlon de volume crée une dépression buccale qui va aspirer l'air résiduel des

_.4aeurhons

- - Des exercices en fosses poumons vides peuvent permettre de travailler cette technique. Je
vous conseille de travailler cette technique a sec au bord du bassin. Ensuite travaillez la a
I'echelle; dans un bassin, sur des petites profondeurs, la téte en haut. Une fois apprehendee
faite le a I‘echelle téte en bas. Puis renouvelez I'expérience en descendant sur des petites
profondeurs poumons moitiés pleins téte en haut, puis téte en bas. Puis par la suite une fois
assez maitrisee faite I'exercice en descendant poumons vides téte en bas sur une profondeur
de 10 m maximum, car cela vient trés vite. Vous pouvez aussi descendre sur 20 meétres et
faire des carpes inverses téte en haut au fond.
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el L.c5 parametres deilalperformance

Iy .
O e pivet -

7 ) L olvVee NERNOISH anprefondelr atteinbtenill esti tres

IPeIencETEaliSEr Uniretournement parfait guit fera gagner

JERERPIISSENCE @ la remontee et de precieux metres, en

utiligzge HegEiele cinétique de la descente pour la

EuElisimettie: lors des premiers metres a la remontee. Pour
2}

celel etre main agrippe la ligne de vie et votre corps exerce
SiNEourmement total et utilisant Ia ligne de vie comme un «
*éjasf IgUe ». Quand votre corps a plvote exercez avec le bras
= sur le fil une force de remontée puis lachez la ligne de vie. Il
-est important de maitriser cette etape de votre apnée. En
effet, si uniincident intervient, une compensation qui n‘est pas
Passe ou autres, ce systeme permet de réagir tres vite et de
remonter de guelgues metres en quelques secondes. Une fois
cette etape realisee au méme moment c'est le palmage qui
vient se completer.




i (65 parametres de la performance
LLaremontee: s

S Uil SE| fia -, St eart DOURPOLYVOIL se <« decpller » duifond. I
e ColJ AU USaUE et ouye R UnE Bt abte POBItVE) alors i devient pllsTsoUple
EUIENSUIIES dernlers metres ou laflottabilite est largement 05|t|ve Lors de
EHPIEENPOUI celx quil utilisent: des masgues il est important de re- aspirer I'air
JIRENIGIIVER X Serdecomprime dans, le masque et qui a tendance a s’échapper,
SIIERMEITAE SE senti beaucoup plus a l'aise car il induit une augmentation de a
e FrIO laeidUe, permettant de simuler une respiration. Cette simulation
Aot Nt permet  de’ diminuer lintensiteé et le nombre de spasmes
clizie gmathues Vous pouvez aussi utiliser les bras pour remonter au filin i
SSWOUSHEVoulez |a technique consiste a remonter le bras tres pres du torse en
o gntiarligne de vie avec la paume de la main. Les derniers metres sont utilises
"= DO SE concentrer sur sa sortie qui doit étre propre. Pour une sortie parfaite sur
= |estdeux derniers metres commencer a lacher l'air qui reste dans ses poumons afin
de faire de la place a |'air qui va rentrer lorsqu’on aura creve la surface. Lors de sa
= sortie lfapneiste prend une grande bouffée d‘air et s‘accroche soit au bassin soit a
la' ligne de vie et fait le signe OK en disant que tout va bien. Puis on se concentre
SuUr sa respiration: pour bien récupérer. Une mauvaise sortie si I'on est juste, peut
mener a l'accident.
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La securité prevoit que le bindme aille chercher I'apneiste sur les 7 derniers son
bindome le regarde dans les yeux pour voir si tout va bien et prét a le récupérer si
un incident survient.




Sl e parametres de falperformance
Problemes;et reselutions ™

Les iitesidealprofonde s Elles peuvent etre dues a plusieurs PHENOMENES
[]’]F]JJr)QIJj’F]]"'-‘h ".‘ Gii‘lh‘ sONSEISTS
S EPIIERVOtE orfdanisme a la profondeur par le travail en fosse ou en milieu
naturel T.
by
eOINEISHOOINmEME. Parametrer vos descentes par I'écoute de vos sensations.
St

Szcnez Sy quelles profondeurs vous étes a l'aise, sur lesquelles vous avez des
clotitds

SAtEUNE bonne preparation avant de descendre
= LJ_.L. primordial que vous soyez complétement détendu

?yﬂr travailler |ar profondeur faites des descentes poumons moitiés pleins sur des
,__pétltes Profondeurs comme 10 metres ou vous ferez un petit statiqgue. Attention
= pour cela votre bindme ne doit pas vous quitter des yeux. Le plus simple est de le

" fairerenifosse a l'‘echelle ou sur la ligne de vie en mer.

-“Maitriser et affiner toutes vos étapes de la descente par le travail poumons
moitiés pleins ou vides sur des petites profondeur téte en haut et en bas.

- Anticiper toutes les étapes de la descente ceci participera a la maitrise de celle-ci
et évitera douleurs et accidents.

Quand une profondeur coince faite le tour de ce que vous avez bien réalise et ce
qui s’est revele étre moins fluide dans votre descente

- Attention il y @ naturellement des jours avec et des jours sans.




WPEDAGOGIE SPECIFIQUE
.3 gueuse

— .

Irnlpori ‘ o] est anlirelifen e callemal et r 2 gz teselnnekinifs fipe: activite physiguerpoulr:
clesceridlr |ofondeur La gueulse permet aussi Une remontée passive en se faisant remonter par un
vallorl,

21 gJuatise guilpermeta l’apneiste de descendre a des profondeurs

L 28
IEEREVantages de lalgueuse
SABsEnce deilestage car clest la gueuse qui fait office de poids.
SMAsEnce de mouvement ce qui permet d’économiser son oxygene
SEpncentration maximale pendant la descente sur ses sensations
=== Remontee rapide avec Absence d'effort (remontée par le ballon de la gueuse)

e = Absenceide masgue pour les apnéistes confirmés

— T
— lesnconvénients de la gueuse sont :
~ -Problemes mécaniques de la gueuse
="Non connaissance du mateériel
- Descente lente puis devient rapide puis trés rapide
- Compensation difficile (compensation masque, oreilles maitrisés)

- Maitrise de la carpe inverse pour des profondeurs supérieurs a 60 metres

Pour la gueuse évitez de descendre sur des profondeurs supérieures a des profondeurs que vous ne
maitrisez pas en poids constant. Attention elle ne permet pas de travailler des exercices de carpes
inverses ou des exercices de Frenzel. La gueuse est un outil de la performance et du plaisir pour les
apneistes confirmés. Méme sur des profondeurs de 20 a 30 metres les bases doivent étre maitrisées il est

facile de se faire mal.




. CONCLUSION.

Veicale estiune disciplinejencorie plus dangereuse gue liapnee en general.
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v~ 1| est primordial de se connaitre a fond, il y a assez d’inconnu pour ne pas en
rajouter. Connaitre ses temps d'apnées , sa profondeur d'aisance, sa profondeur
critigue et sa profondeur maximale. Ayez confiance en vous. Ne plongez pas Si vous
ne le sentez pas, ou alors plongez sur vos profondeurs acquises pour faire des
EXErCices.




