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Afin de pratiquer la plongée en apnée en toute sécurité et sans
risque pour la santé, il est essentiel de rester à l'écoute de ses

propres sensations.

En cas de doute, consultez un médecin.



Causes possibles

Ne pas tenir suffisamment compte de ses propres sensations.
Ignorer les signaux d'alarme envoyés par le corps.
Le désir d'améliorer ses performances.
Surpression dans la poitrine liée à la technique de la carpe.
Hyperventilation avant la plongée

Syncope

Définition

Une syncope est une perte soudaine et brève de conscience accompagnée d'une
perte du tonus postural, suivie d'un rétablissement spontané. Le patient est immobile
et faible et présente généralement des extrémités froides, un pouls faible et une
respiration superficielle. La syncope est également connue sous le nom de « black-
out ».

Le risque de syncope existe à tout moment en plongée libre.

Une syncope est généralement liée à un manque d'oxygène.

Des mesures de sécurité strictes permettent d'éviter des conséquences dramatiques.

Signes et symptômes

Perte du contrôle moteur
Perte de conscience
Noyade si le pratiquant n'est pas pris en charge rapidement

Comment réduire le risque



Barotraumatisme

Définition

Le barotraumatisme désigne une lésion tissulaire qui survient lorsque, en raison d'
une modification de la pression ambiante, le gaz contenu dans différentes cavités
corporelles se comprime ou se dilate. Traduit littéralement, barotraumatisme signifie
« lésion due à la pression ». La modification de la pression ambiante est liée à la
profondeur ou à l'utilisation de certaines techniques de compensation de la pression,
par exemple la technique de la « carpe ».

Selon l'organe concerné, une lésion peut être difficile à détecter ou à ressentir.

Les lésions mal cicatrisées peuvent entraîner des maladies à long terme.

En cas de barotraumatisme, il est recommandé de renoncer complètement à
l'entraînement dans l'eau.

Type de blessure

Perforation et/ou déchirure du tympan
Barotraumatisme de l'oreille moyenne et/ou des sinus

Signes et symptômes

Douleurs dans les oreilles, les sinus, etc. Plus ou moins fortes et aiguës selon les
cas
Perte auditive et acouphènes
Perte d'orientation et d'équilibre
Sensation de « coup » au niveau du front, du visage

Barotraumatisme de la région ORL (oreilles, sinus, etc.)

Causes possibles

Mauvaise gestion de la pression externe par des techniques de compensation
Zone ORL déjà enflammée
Revêtement de la casquette



Type de blessure

Contusions pulmonaires
Fissures plus ou moins graves dans les poumons et/ou la trachée

Signes et symptômes

Opression thoracique
Respiration sifflante
Essoufflement, détresse respiratoire
Toux incontrôlable
Crachats mousseux roses
Fatigue

Barotraumatisme pulmonaire (poumons, trachée, etc.) :

Causes possibles

Plongée en apnée en dessous du volume résiduel* sans la préparation
et la prudence nécessaires
Plongée en résistant à la pression extérieure (manque de souplesse)
Utilisation de techniques non maîtrisées (mouthfill, carpe, etc.)
*Volume résiduel : quantité d'air qui reste dans les poumons après une expiration maximale et
qui ne peut être expirée volontairement

Comment réduire les risques

La connaissance de soi est la clé
Mettez l'accent sur la relaxation
En cas de stress ou de froid, interrompez la plongée
Étirez les muscles intercostaux et le diaphragme
Effectuez vos virages en douceur et évitez les mouvements brusques en
profondeur
Favorise une adaptation lente à la profondeur et provoque un « déplacement
sanguin ».
Renoncez à la technique de la « carpe »

Comment réduire les risques
Être attentif aux signaux d'alarme envoyés par le corps, écouter la douleur et
réagir immédiatement
Ne pas plonger si vous souffrez d'une affection du système ORL.
Ne forcez pas les manœuvres de compensation



Surentraînement

Causes possibles

Entraînement intense, fréquent et répété.
Manque de sommeil et de repos.
Mauvais mode de vie.
Programme d'entraînement ne tenant pas compte des signes de fatigue.
Programme d'entraînement non adapté au cycle menstruel.

Définition

Le surentraînement est un état chronique d'épuisement physique et/ou psychique
qui survient lorsque le corps est surmené par un volume d'entraînement trop élevé
ou une intensité trop forte et qu'il ne dispose pas de suffisamment de temps pour
se régénérer.

Les effets de l'hypoxie et de l'hypercapnie répétées sur le corps et le cerveau
ont encore été peu étudiés, mais ils ont été clairement identifiés.
Hypoxie : apport insuffisant en oxygène à l'organisme ou à certaines parties du corps.
Hypercapnie : augmentation du taux de dioxyde de carbone dans le sang,
généralement causée par une expiration insuffisante de CO2 (hypoventilation).

Signes et symptômes

Fatigue accrue
Symptômes dépressifs
Baisse des performances
Cycle menstruel perturbé ou absent

Comment réduire le risque

L'intensité de l'entraînement doit être adaptée à l'état de fatigue.
Les temps de repos, un mode de vie sain et une bonne alimentation sont des
éléments clés pour une bonne récupération.
L'entraînement ne doit pas être systématiquement intense et/ou difficile.



DE I NE Z I E L E

Surentraînement

Surcharge due à un manque de
récupération

Symptômes
Fatigue
Baisse des performances
Risque accru d'accident

Prévention
Respecter les programmes
d'entraînement
Respecter les phases de
récupération
Contrôles médicaux

Comment s'entraîner en  sécurité
Principes de base

Écoute ton corps – prends les signaux d'alerte au sérieux
Ne t'entraîne jamais seul – respecte toujours le principe
du binôme
Planifie ton entraînement – fixe-toi des objectifs réalistes

Règles de sécurité pour les entraîneurs et les clubs
Information sur les risques de syncope
Formations régulières aux premiers secours et à
l'utilisation de l'oxygène
Défibrillateur et plan d'urgence sur le lieu d'entraînement

Liste de contrôle pour les athlètes
 ✔  Pas d'hyperventilation
 ✔ Pause suffisante entre les plongées
 ✔ Vérification régulière de l'aptitude physique
 ✔ Toujours s'entraîner avec un partenaire

Connaître les risques

V ER FO LGE

S'entraîner en sécurité
Reconnaître et éviter les risques 
liés à la plongée en apnée

Syncope (blackout)

Perte de conscience temporaire 
due à un manque d'oxygène

Symptômes
Perte du contrôle moteur, perte de
conscience

Danger
Noyade sans aide immédiate.

Prévention
Pas d'hyperventilation
Principe du binôme
Distances de sécurité

Barotraumatisme

Lésions tissulaires dues à des différences de
pression

Causes
Erreur lors de la compensation de pression
Descente ou remontée trop rapide

Symptômes
Douleurs
Lésions aux poumons, aux oreilles ou aux sinus

Prévention
Compensation de pression en douceur
Pas de techniques violentes
Consultation médicale en cas de troubles


