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CHANGEMENT DE PRESIDENCE EN SEPTEMBRE

NOUVEAU SITE INTERNET -> TOUTES LES INFOS DE PLANNING ET FORMATION EN LIGNE
TOUJOURS AUTANT DE FORMATIONS ET DE STAGIAIRES AVEC DE BONS RESULTATS
REAPPROPRIATION DU LOCAL

AMELIORATION CONSTANTE DE LA PRATIQUE
 MISE EN PLACE DE FOSSES POUR NOS SPMF1 (TEST A LA RENTREE)
» PLATEFORME MOODLE POUR LES GP-N4
* FICHES DE SUIVI STAGIAIRES INITIATEURS ET MF1
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Les nouveauteés
Par Céline




e
Coté MFT

e Des modifications a venir :

* Moniteurs associés + Guide de palanquée associé et conventionné

Nota :

Par une résolution en date du 14/09/2024, la CTN exclu les diplédmes de cadre de la FSGT (GP-
N4, MF1 et MF2) du dispositif « associé ».

Pour accéder aux diplomes de cadres de la FFESSM, les possibilités suivantes sont offertes aux
titulaires de diplémes de la FSGT :

- Possibilité pour les GP-N4 FSGT de se présenter directement a I'examen GP-N4 FFESSM

- Possibilité pour les MF1 FSGT de se présenter directement a I'examen MF1 FFESSM

- Possibilité pour les MF2 FSGT de se présenter directement a l'examen MF2 FFESSM

* MF2/FFM

m
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Coté MFT .

MFT oD

Liste des documents de formation

t Domaine &3

- Manuel

v 01 - Généralitds { sélectionner / désélectionner )
Introduction MFT

* Recommandations de la CTH

Formation -délivrance -cerfification

Erevets Fédéraux

v 02 - Découverte {sélectionner f désélectionner )
Randonnée subagquatique
Pack découverte

* 03 - Jeune Plongeur ( s&lectionner / désélectionner )
EXPLORATEURS 6 ef 20m UCPA
Jeunes plongeurs

* (04 - Formations de plongeur | sélectionner § désélectionner }
Plonaeur Mivean 1 - PF 20

Manuel de Formation technique (M.F.T) & Réglementation | FFESSM
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https://plongee.ffessm.fr/mft

Recos CTN

FEDERATION FRANGAISE
D'ETUDES ET DE SPORTS
SOUS-MARIMNS.

m FREMCH UNDERWATER FEDERATION
Fondée an 1948, membre fondoteur de lo Confdddration mondiale des octivitds suboquatiques

Commission Technique nationale

Recommandations
27012025

CTN-24-002 : Procédure de rattrapage en cas de vitesse de remontée trop rapide

En cas de remontée trop rapide entre 30 m et la surface surun delta d’au moins 100m (304 20, 205 10 | ete.) redescendre en
moins de 3 minutes & mi-profondeur au moins et y effectuer au moins un palier de 5 minutes, puis faire au moins un palier de |
minute 4 & métres et 5 minutes 4 3 métres (avee votre moyen de désaturation). 51 la ré-immersion est impossible alors mise sous
oxygéne et évacuation.

CTN-24-001 : Procédure de rattrapage en cas de palier interrompu
- Ré-immersion réalisable : redescendre en moins de 3 minutes, poursuivre le palier en ajoutant 3 minutes a 3 métres.
= Ré-immersion non réalisable mais sans signe d’accident et si erreur maximale de 3 minutes de palier non fait : pénode
dobservation de 3 heures et interdiction de nouvelles plongée pendant 24 heures.
Au moindre signe pouvant évoguer un accident, déclenchement des secours.

CDN-20-035 : Aspirine et secourisme : retrait de 1’aspirine des référentiels de secourisme fédéraux
... Le Ministére confirme bien que aspirine n’est pas dans le Code du sport. L aspirine est toujours présente dans la fiche de
securité. La fedération préconise 1"abandon de la présence de "aspirine dans la fiche de sécurité annexe 19. Le CDN rend
exécutoire a effet immédiat les précomisations de la CMPN du retrait des rétérentiels de secounismes fédéraux de aspirine (...)

CTN-08-001 : Recommandations CTN pour ateliers verticaux

Le nombre maximum de cycles de remontées au cours d une séance, hors procédures de sécurité est le suivant :

* 4 cycles maximum dans la zone des 20 métres.

* 3 eyeles maximum dans la zone des 20 a 30 métres.

* 2 cycles maximum au-dela de 30 métres.

Pour les encadrants, 3 eyeles maximum au-deld de 30 métres et jusqu’a 40 métres si plongée au Nitrox.

Toutes ces limitations ne valent que dans des conditions de plongée usuelles.

Elles peuvent étre plus restrictives dans certaines conditions, par exemple : courant excessif; faible visibilité ceau fronde ;
meéforme physique ; ete.

Précision : on appelle cyele une immersion jusqu'a la profondeur de travail suivie d'une remontée jusqu'a la zone de surface
{espace proche), ce qui exclut les remontées partielles (départ fond, remontée jusqu’a mi-profondeur ainst que les procédures de
sEcurité).

™
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e
Coté MFT

* Des réflexions en cours ou bloquées par I'évolution du Code du Sport
* GP-N4
* MF1
« MF2 /BEPPA

™
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e
Coté Pro

* Des travaux en cours sur les diplomes professionnels
* BPJEPS
* DEJEPS

™
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Préconisations fédérales en cas de remontées
anormales en plongée avec ordinateur
Par Ronan




Remontée rapide

e Une ren 5 et la
surface,|— ninimum.

- >15m/mn sur 10m

m
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e
Remontée rapide

* Une remontée est dite rapide des lors qu’elle dépasse, entre 30 metres et |la
surface, une vitesse supérieure a 15m/min sur une distance de 10m minimum.

* Le plongeur dispose de maximum 3 minutes pour rejoindre un palier a mi-
profondeur minimum ou il doit y rester 5 min.

* Puis lors de la remontée, il doit ensuite rajouter aux éventuels paliers indiqués
par son moyen de décompression 1 minute a 6m et 5 minutes a 3m.

* En cas d’'impossibilité de se réimmerger une mise sous oxygene et une
évacuation vers un centre hyperbare est de mise.

™
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Exemple d’une remontée rapide lors d’une plongée a 30m

e Sans palier affiché sur le moyen de décompression
* Redescendre a 15m minimum en moins de 3mn
* Y faire un palier de 5 min

° Puislminaébmet5 mina3m

* Avec 3 min a 3m sur le moyen de décompression
 Redescendre a 15m minimum en moins de 3mn
* Y faire un palier de 5 min

e Puislmina6ébmet8 mina3m

™
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Exemple d’une remontée rapide lors d’une plongée a 40m
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Exemple d’une remontée rapide lors d’une plongée a 40m
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s
«Multi-Yoyos »

* En cas de remontées multiples ils doivent, si possible, ne pas dépasser le seuil de
6m.

* || est rappelé que les recommandations de la CTN sont au maximum :
* 4 remontées de 20m
3 remontées de 25m ou de 30m

e 2 remontées de 40m

™
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e
Interruption des paliers obligatoires

* En cas d’interruption d’un palier obligatoire, le plongeur doit se réimmerger dans
les 3 min et suivre les indications du moyen de décompression utilisé en
ajoutant 3 min au palier de 3m.

* En cas d’'impossibilité de se reimmerger :

e S’ily asigne d’un possible accident OU plus de 3min de paliers non réalisés : mise
sous oxygene et déclenchement des secours

e S’iln’y a pas de signe d’un possible accident OU moins de 3min de paliers non
réalisés :
* Période d’observation de 3 heures et interdiction de nouvelle plongée pendant 24 heures.

* Au moindre signe pouvant évoquer un accident, déclenchement des secours

N
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Le point sur la désaturation
Par Ronan




Assemblée Générale - 6 décembre 2024

https://youtu.be/N2EnLbwMDUQ?si=20jH4GdRw_IZYkmW S
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https://youtu.be/N2EnLbwMDUQ?si=2OjH4GdRw_IZYkmW

-
Enseignements de la table ronde AG 2024

Contexte : Une table ronde d’1h30 lors de ’AG 2024 a réuni des experts en médecine
hyperbare et plongée technique.

L'objectif : Faire le point sur |a gestion des risques liés a la désaturation et aux ADD en
plongée sportive et loisir.

Les intervenants :
e Jean-Eric Blateau : Chef de service de Médecine hyperbare et d'expertise plongée des Armées.
 Bruno Grandjean : ancien chef de service de Médecine hyperbare d'Ajaccio.
e Jean-Pierre Imbert : DiveTech, expert international en plongée profonde.

* Jo Vrijens : ancien président de la CTN, Délégué national des SCA,
Modérateurs : Frédéric di Meglio (Président FFESSM) et Grégory Poirier (Président CTN)

Problématique clé : malgré le respect des procédures, 80 % des accidents de
décompression surviennent a cause de facteurs individuels et comportementaux ™
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s
Les facteurs humains au cceur de la prévention

* Ce qu’ont dit les experts :

Les procédures sont aujourd’hui bien maitrisées, mais elles ne suffisent pas a éliminer le risque.
* Les facteurs humains et physiologiques jouent un réle majeur.

* Principaux facteurs identifiés :

* Physiologiques :
« Age (>40 ans = risque accru x2).
* Obésité (risque x8).
* FOP (30 % des plongeurs en sont porteurs, la plupart du temps a leur insu).
* Facteurs génétiques : individus « bulleurs »

* Comportementaux:
* Plongées répétées ou profondes excessives.

* Mauvaise gestion des efforts apres plongée (remonter a I’échelle, porter des blocs).
* "Yoyo" (variations de profondeur brutales).

e Conclusion : Les plongeurs doivent se concentrer sur leur condition physique, leur comportement
et 'adoption de bonnes pratiques, au moins autant que sur les algorithmes. ™ o
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Comprenez, configurez... puis laissez vos ordinateurs travailler

Ce qu’ont dit les experts :

* Jean-Pierre Imbert : « Les ordinateurs sont des outils fiables, mais ils ne remplacent pas une
bonne préparation et des choix prudents. »

 Le modele Buhlmann est adapté pour la plongée loisir, mais reste une approximation.

Gradient Factors (GF) :

 Message clé des experts :
 GF:100/100, 90/90 voire 80/80. Pas davantage en plongée a l'air

* Attention a la modification des GF, notamment aux profils asymétriques (GF type 30/70).

Recommandation :

Les ordinateurs et algorithmes sont des outils puissants, mais ne doivent pas devenir une
obsession. Configurez-les correctement et concentrez-vous sur les autres aspects
critiques.

™
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s
Rappels sur les Gradient Factors

Développés par Erik Baker, les facteurs de gradient sont utilisés afin d’ajuster les valeurs
du modele de décompression de Bihlmann pour davantage de prudence

Les ordinateurs de marque Shearwater, en particulier les Peregrine sont livrés avec un
réglage par défaut de 40 / 75 totalement inapproprié :

* Le 40 indique la profondeur du 1°" palier et propose donc un palier plus profond

e (Ceci est totalement déconseillé a I'air

Il faut donc simplement indiquer a vos plongeurs de changer ce mode en 90/90, 85/85
voire 80/80 selon I'age, la forme physique de la personne et 'engagement de la plongée.

Et on ne sort pas de ces parametres

™
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Plongée de 15mn a 50m (type Hellcat)

GF : 100 /100

GF : 45/70

0y
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Plongée de 15mn a 50m (type Hellcat)
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Préparer son organisme avant la plongée - 1/3

1. Augmenter progressivement la profondeur des plongées

* Ce qu'ils ont dit : « L'organisme s’acclimate mieux aux plongées agressives si elles sont
précédées de plongées moins profondes. »

e Application pour les loisirs :
* Programmez vos plongées en augmentant graduellement la profondeur.
e Commencez par des plongées a faible profondeur pour "habituer" votre corps.

2. Hydratation optimale

 Ce qu'ils ont dit : « La réehydratation avant et apres une plongée est essentielle pour
maintenir une bonne circulation sanguine et réduire le risque de bulles. »

e Application pour les loisirs :
* Buvez suffisamment d'eau avant, entre et apres les plongées.
* Evitez I'alcool et les boissons déshydratantes (caféine en excés) avant de plonger.

™
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-
Préparer son organisme avant la plongée - 2/3

3. Ventilation fluide et controlée

* Ce qu'ils ont dit : « Une bonne ventilation lors des paliers favorise |'élimination des gaz dissous. »

* Application pour les loisirs :
* Au palier, respirez profondément et calmement.

* Evitez les efforts glotte fermée, comme le port de charges lourdes ou des mouvements brusques.
4. Exercices physiques modérés au palier

* Ce qu'ils ont dit : « Une activité physique modérée (environ 50 % de la VO, max) au palier peut
améliorer I'élimination des bulles circulantes et favoriser une meilleure désaturation. »

e Application pour les loisirs :

* Pendant les paliers, réalisez de légers mouvements, comme des battements de palmes doux ou des
étirements légers.

* Veillez a ne pas dépasser une activité modérée pour éviter de générer des bulles supplémentairev\
L ]
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-
Préparer son organisme avant la plongée - 3/3

5. Exercice physique avant la plongée

* Ce qu'ils ont dit : « Un exercice physique modéré (60 a 70 % de la VO2 max) effectué 24 heures
avant la plongée a montré un effet protecteur en réduisant la formation de bulles. »

e Application pour les loisirs :
* Pratiquez une activité modérée comme |la marche rapide, le vélo ou la natation la veille de |la plongée.

« Evitez les exercices intenses ou épuisants juste avant de plonger, car cela peut augmenter le risque
d'accident.

6. Techniques discutées mais moins accessibles ou adaptées aux loisirs :

* Pré-oxygénation : Principalement utilisée en milieu militaire ou technique, difficilement applicable en
plongée loisir.

* Techniques expérimentales (vibrations, trampoline) : Pas encore validées pour un usage courant en
plongée loisir.

* Gestion de la chaleur corporelle : Une exposition a une chaleur modérée, comme un sauna, peut
avoir un effet protecteur en améliorant la circulation et la désaturation.

™
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-
Gestion de la désaturation : ce qu’il faut retenir

* Faire:
 Maintenez une bonne condition physique (sport, hydratation, entrainement).
* Respectez les procédures de décompression et configurez vos ordinateurs correctement.

* En cas de plongées profondes : suivez une préparation progressive et évitez les plongées
agressives successives.

* Ne pas faire :
* Evitez les efforts brusques aprés immersion (remontées rapides, port de charges lourdes).

* Ne modifiez pas les réglages de vos ordinateurs sans formation ou compréhension approfondie.

* Ne négligez pas les signes de fatigue ou les symptomes inhabituels post-plongée.

* En conclusion (Jean-Eric Blateau) : "Les plongeurs doivent allier préparation physique,
comportements responsables et utilisation éclairée des outils modernes pour limiter les

risques."
™
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Comment enseigner efficacement la désaturation dans vos clubs ? 1/2

* Repenser 'approche pédagogique :

* Mettez I'accent sur les facteurs humains et comportementaux, plutét que sur la complexité des
algorithmes.

* Intégrez des exemples concrets tirés de la table ronde (facteurs physiologiques, comportements
a risque).
* Messages essentiels a transmettre aux éleves :
* "Préparez-vous physiquement" : Faites du sport, restez actif toute I'année.

 "Pratiquez une plongée progressive" : Evitez de commencer la saison par des plongées
profondes.

 "Gardez une ventilation fluide" : Ne bloquez pas la glotte lors des efforts (ex. : remontée a
I’échelle).

™
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Comment enseigner efficacement la désaturation dans vos clubs ? 2/2

e Sensibilisation :

* Expliguez les risques liés a I'age, au surpoids ou au FOP pour adapter les pratiques sans
stigmatiser.

 Abordez la notion de préconditionnement comme un outil pour améliorer |la sécurité en
plongée.
* Vulgarisez sans simplifier a outrance :

* Expliguez des concepts comme les noyaux gazeux ou les GF de facon adaptée aux niveaux des
plongeurs.

™
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Intégrer les bonnes pratiques dans les formations techniques

* Niveaux 2 et 3 : Pratiques et comportements
* Nagez, nagez, nagez !
* Ajoutez des exercices pratiques pour montrer :
* Une remontée lente et maitrisée (9 a 12 m/min).
e La gestion des paliers (ventilation fluide et réguliere).
e Sensibilisez aux comportements a risque

e « Désacralisez » l'utilisation de l'ordinateur

 Niveau 4 et encadrants : Outils et transmission des connaissances

* Incluez un module sur :
e Lutilisation responsable des ordinateurs de plongée.

* Les gradient factors : ce qu’ils font et vérifiez les réglages.

e Sensibilisez a I'importance des comportements sécurisés, notamment pour les éleves
prédisposés a des risques (age, IMC élevé, etc.). o
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L’enseignement de la théorie
Par Pascal, Ronan et Céline




-
Comment enseignez-vous la théorie ?

* E-learning / cours présentiel ou distanciel ?
e Combien de cours ?

e Ou?

* Quelle période ?

e Comment réalisez-vous lI’évaluation ?

™
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L’enseignement ludique de gestes techniques
Par Pascal, Ronan, Olivier et Céline
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Points divers
Par Céline




Encadrants, vous étes bénévoles : des « avantages » pour vous !

Connaissez-vous ces dispositifs ?

 Défiscalisation

 Compte Engagement Citoyen

™
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Communication

* Site internet du CODEP 95 www.ffessm95.fr + Page/groupe Facebook
e Communauté WHATSAPP

* Mailing via vos présidents de club

* Sivous avez des questions que vous souhaitez aborder -> contactez-nous ?

o Notre histore
o0
g o o s + Décrvez votre entrepre
et p 0 s chan s s g & s o
wicn 4 e oo cariun v e Pamm—— ®
.
VAL-D'OISE 95



http://www.ffessm95.fr/
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