LEBOUCQ  Bernard


PLANNING ANNUEL NIVEAU 2

1. Materiel :

· Entretien, connaissance des pannes les plus fréquentes (joints,ect…) et Conduite à tenir, hygiène.

2. Gestes techniques en surface :

· Gréer et dégréer son matériel. S’équiper et se déséquiper, régler ses sangles et son gilet, régler sa ceinture de leste.

· Autonomie avec son matériel.

· Gestion de son stab.

· Connaître sa réserve, son manomètre et son ordinateur.

· Gestion des paramètres de plongée.

3. Mise à l’eau

Saut droit et bascule arrière avec équipement complet.

4. Capelege, décaplage en surface :

Nage ventrale et sur le dos capelé.

5. Immersion et retour en surface

Technique d’immersion :

· Saut droit (6m) sans sur lestage

· Bascule arrière.

· Equilibrer ses oreilles

· Maintient d’un niveau d’immersion en pleine eau, utiliser son direct système.

· Maintenir un palier sans aide que ses instruments personnels.

· Passage embout/tuba et vice versa

6. Maitrise de la vitesse de remontée :

· Avec et sans instrument.

· A la palme.

· Au stab.

· En  PA.

· Tour d’horizon

· Utilisation du parachute en situation (maxi 6m).

7. Maitrise de la ventilation :

· En fonction du palmage (évitant l’essoufflement).

· Reprise d’embout vidé par une expiration.

· Reprise en utilisant le surpresseur.

8. Remontée sur expiration contrôlée :

· Embout en bouche (6m).

· Sans embout avec reprise tous les deux mètres depuis 6m.

9. Vidage de masque :

· Profondeurs croissantes.

10. Poumons ballast :

· Maîtrise du poumon ballast.

11. Perfectionnement apnée :

· Inspiratoire, expiratoire sur une douzaine de mètres pour aller chercher l’air sur second détendeur

12. Communication :

· Tous les signes officiels normalisés de la FFESSM de communication et la conduite à tenir par rapport à ces signes.

· Surveillance réciproque dans l’espace proche avec son binôme.

· Connaissance des consignes d’évolution de la palanquée.

13. Remontée PA :

· Adéquate et attention à la vitesse de remontée.

· Réaction à l’essoufflement et à toutes situations nécessitant une assistance ou un sauvetage avec l’utilisation du système de gonflage.

· Réaction panne d’air, échange d’embout (simulé), maîtrise du second détendeur, tout en maîtrisant la vitesse de remontée.

14. Autonomie :

· Orientation.

· Planification de la plongée (profil, durée, trajet).

· Gestion de l’air, des plongées consécutives ou successives.

· Organisation et conduite de la plongée.

15. Théorie :

· Connaissance  et respect du milieu marin (faune & flore).

· Physiologie de base

· Courbe de sécurité

· Savoir que l’ADD est dû à la dissolution deN2 dans le sang.

· Accidents :

· Essoufflements.

· Causes symptômes, préventions, conduite à tenir.

· Le froid.

· Principe de connaissance pour la prévention des barotraumatismes.

· Les dangers du milieu.

· Causes, symptômes, conduite à tenir pour tous les accidents.

· Réglementation.

· Prérogatives du N2.

· Utilisation des tables : simples, consécutives, successives, procédure de remontées anormales (rapide, lente, ordinateur).

16. Notions physique :

· Simples (Mariotte, Archimède).

· Autonomie en air.

· Flottabilité.

17. Choix équipement :

· Explications, conseils.


