LEBOUCQ  Bernard           8/12/08


PROGRESSION ANNUEL NIVEAU I

Respiration sur tuba  

vidage de masque (petit bain) progressif jusqu'à parfaite autonomie

PMT

1. Sustentation 

)

2. Palmage ventral
)

3. Palmage dorsal

)
Travail sur ± 200 m sans objectif chrono

4. Palmage costal

)

Apnée : Initiation petit bain (inspiratoire, expiratoire)

Présentation matériel
gréer, dégréer bloc (détendeur, mano, direct system)

Enseignement gonflage, dégonflage stab (initiation)




Entretien courant matériel après usage (désinfection)

Exercice de Va salva

Immersion 
canard



Phoque

Au bord de la piscine sans bloc, initiation du poumon ballast (explications)

Maitrise poumon ballast 
stabilisation (à genoux ou 1 genoux au fond ) 

Capelage, décapelage (bord –piscine)

Décapelage, recapelage en surface

Déplacement capelé sur environ 100 m

Mise à l’eau
saut droit (sans puis avec  gilet stabilisateur), bascule arrière (éventuelle)

Maitrise de la remontée (expiration).

Maitrise d’un niveau immersion
(équilibrage avec direct system).

Dissociation bucco nasale
passage embout tuba, vice versa

Ventilation sur détendeur
remontée avec détendeur et expiration (3 à 5 m)

Lâché et reprise d’embout (petit bain puis en condition normale)
expiration sur reprise d’embout

Faire fuser avant reprise

Vidage de masque
maitrise dissociation bucco nasale

Perfectionnement apnée
immersion (phoque ou canard), petite apnée

Signes
(connaissance signes minimum 7) + exercice panne air (moniteur avec élève)


Être capable de donner de l’air à un équipier


Échange d’embout pour prévenir guide de palanquée


Notion de palanquée (surveillance réciproque)


Gestion des paramètres de plongée (mano,temps, profondeur)

Prise en compte sans connaissances très approfondies


Barotraumatismes


Le froid


L’essoufflement


Symptômes ADD


Dangers du milieu + respect environnement


Flottabilité (Poids, volume) Archimède


Réglementation de base FFESSM (succinct).


