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INITIATION AU VIDAGE DE MASQUE

SECURITE ; 

· VERIFICATION PERSONNELLE.

· Oxygénothérapie, téléphone, issue de secours, adresse.

Se présenter (prénom), prénom de l’élève, licence, certificat médical valable, expérience pour déterminer les pré-requis, dernière séance.

THEME DE LA SEANCE.

Le vidage du masque.

POURQUOI SAVOIRT VIDER SON MASQUE ;

· En plongée la vitre du masque peut être recouverte d buée, on peut avoir envie de se moucher, de l’eau peut entrer dans le masque pour diverses raisons. Sans remonter en surface on doit pouvoir le vider.

OBJECTIF A ATTEINDRE.

· Savoir dans des conditions de confort sans panique, vider son maque en palmage de sustentation.

DEFINITION DE LA TECHNIQUE.

· L’eau contenue dans le masque va être chassée par l’arrivée d’air expirée par le nez.

PRE REQUIS.

· Dissociation bucco-nasale.

· Savoir effectuer le palmage de sustentation (si dans le grand bain).

DIFFICULTES.

DEROULEMENT DE LA SEANCE.

· Présentation petit matériel des palmes, du tuba (choix et ajustement du masque).

· Rassemblement sur le bord du bassin pour l’explication de la technique.

· Faire pénétrer de l’eau dans le masque, partiellement.

· Appuyer la main sur le haut du masque au dessus du nez.

· Prendre une inspiration par la bouche.

· Expirer par le nez sans précipitation mais avec énergie, en inclinant  légèrement la tête en arrière.

· Autre méthode, saisir le masque de chaque côté entre le pouce et l’index, décoller légèrement le masque sur la jupe du bas. Dans ce cas relâcher le masque avant la fin de l’expiration.

· Dans les deux cas : maintenir le haut du masque bien collé sur le front.

· Même exercice mais le masque rempli d’eau en totalité.

Faire l’exercice :

· En remplissant partiellement le masque, puis totalement.

· En conservant le masque sur le front, puis en l’ôtant.

· En surface, à 1 m, puis à 3m sous la surface.

· En statique, en déplacement.

· Ne pas mettre la tête en arrière, la garder droite. (surtout ne pas la baisser).

SECURITE.

· Etre proche de l’élève si besoin ou panique.

· Exercice réalisé un par un sur ordre du moniteur.

· Appui sur la planche ou le bord du bassin.

DEBRIEFING.

· Corriger les fautes.

· Critique constructive et points positifs.

· Pour ceux qui on peur, recommencer la prochaine fois sans se presser.

SEANCE SUIVANTE.

· Techniques d’immersion.


