Technique d’immersion

Présentation : Apprentissage du canard capelé. 

Progression :
La séance précédente a été le canard en PMT qui est maintenant maîtrisée

Détail : 
Dans le grand bain,  en capelé.

Pré requis :
Ventilation sur détendeur



Gréage et Equipement en Surface



BTV, Deglutition et pas que Vaslva, placage Masque & REC.



Utilisation d’un gilet (Gonflage et dégonflage)



Palmage Ventrale et Sustentation en Capelé.

Justification :
 Permet de rejoindre efficacement et sans effort la profondeur où notre poids apparent est nul (-3 m), alors qu’on flotte en surface,

Consignes Sécu : 
Equilibrage des oreilles (BTV, Déglutition,…), plaquage masque à la descente.




Ne pas bloquer sa respiration à la remonté.




Tour d’horizon à la remontée avant surface et sortie surface signe OK.

Difficultés :
Casser le bassin, rectitude de la descente  Correction sur place. Position tête



Genou plié.  Correction sur place, faire tendre les jambes



Palmage avant d’avoir les palmes dans l’eau  Correction sur place

Déroulement :

Après avoir annoncer que l’on s’est assuré du lieu de l’Oxygénothérapie, des issues de secours, de l’adresse de la piscine, du fonctionnement du téléphone, on peut attaquer la séance.

1. Se présenter, s’assurer de l’identité de l’élève.

2. Donner les pré requis.

3. Explication du déroulement de la séance.

4. Récupération de bloc / détendeur / gilet.

5. Gréage au bord.

6. Répétition gestuelle au bord du bassin bassin (démonstration du moniteur et répétition par l’élève) => Départ palmage ventrale, les mains devant, casser le bassin, sortir palmes, jambes droites, expirer en visant au fond avec les mains en avant. Tête dans l’alignement du corps. On commence à palmer une fois les palmes dans l’eau. Puis à la remonté, sans bloquer la respiration, tour d’horizon, remonté en expirant, signe OK au moniteur en surface, et je dégage la zone.

7. Equipement en Surface

8. Démonstration du moniteur.

9. Exécution en réalité un par un. Correction immédiate du moniteur. A recommencer un dizaine de fois.

Evaluation :
Jambes droites / palmes sorties de l’eau.



Pas de plamage dans l’air.

Verticalité de la descente.



Tour d’Horizon et signe OK réalisé correctement.



Atteinte d’un point donné au fond (-3 m max)

Notion de Théorie : N/A

Debriefing :
Comment t’es tu sentie ? Voilà ce que tu as bien réussi. Voici ce à quoi tu dois prêter attention la prochaine fois.

Séance suivante :
Poumon Ballast

