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Secondes rencontres à Aix-en-Provence  

3 – 5 juin 2024 

 

Animateur : Stéphan JACQUET  

 

Organisateur : Julien DUBLON   

  

Les secondes   
rencontres du 
réseau plongée 
d’INRAE  
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LE SITE INTERNET DU RESEAU : https://reseau-plongee.hub.inrae.fr/ 

 

Pour recevoir les informations et s’abonner aux actualités du réseau, le bouton dédié à cela se trouve 

dans la liste de toutes les actualités. Pour accéder à cette liste, il faut être sur l’accueil et cliquer sur 

« Toutes les actualités » vers la liste des actualités. Un bouton « S’abonner » en forme de cœur se 

trouve à droite des filtres de recherche.  

 

 

  

https://reseau-plongee.hub.inrae.fr/
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Compte-rendu des secondes rencontres du réseau INRAE Plongée  

Aix-en-Provence, 3 - 5 juin 2024 

 

 

Le Réseau Plongée d’INRAE a été créé en 2021. Il est soutenu par le département AQUA. 

 

 

 

Etaient présents pour ces secondes rencontres : Stéphan JACQUET (3B), Anne GANTEAUME (2B), Mario 

LEPAGE (1B), Aurélien JAMONEAU (1B), Gwilherm JAN (1B), Vincent BERTRIN (1B), Abdelkader 

AZOUGUI (1B), Laura GARNERO (1B), Adrien BONNEFOY (0B), Martin DAUFRESNE (0B), Florent 

ARTHAUD (0B), Julien DUBLON (0B), Samuel WESTRELIN (0B), Tiphaine PEROUX (0B), Hector 

RODRIGUEZ-PEREZ (0B), Patrice NOURY (0B), Simon BAZIN  

Jusqu’ à 17 personnes ont été présentes et 2 ont été excusées.  

Un intervenant extérieur a aussi été convié : Benoit Canell de l’école d’apnée Abyss Garden.  

Le programme avait été travaillé en amont des rencontres et proposé aux participant-e-s. Il est détaillé 

ci-après. En résumé, ces journées ont été très riches et fortement appréciées par les plongeurs-ses 

présent-e-s qui ont souligné à nouveau l’importance de se rencontrer et de parler de l’outil plongée, 

de se former à diverses techniques, d’apprendre ou réviser les gestes qui sauvent, travailler ensemble, 

échanger sur nos pratiques. Unanimement, il a été décidé que le réseau devait continuer à organiser 

un événement annuel, idéalement mêlant théorie et pratique, l’apprentissage et le recyclage étant les 

maitres mots. Une proposition concrète a d’ores et déjà émergé pour 2025. 
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Programme détaillé des secondes rencontres du réseau plongée  

 

Lundi 3 juin 2024  

11h00 : Début d’accueil des participants sur le centre INRAE du Tholonet*  

12h30 : Pique-nique   

13h45 : En salle pour : 

- Rétrospective de l’année 2023, ce qui est en cours et à venir (projets et formations) : 
chaque unité a présenté en quelques diapos ses activités passées, en cours et à venir  

- Retour sur la 8ème conférence européenne de la plongée scientifique (Stéphan)  
- Informations émanant du CNPS (Stéphan)  
- Discussions et questions diverses (tout le monde)  

Soirée Libre 

 

Mardi 4 juin 2024  

08h00 : Départ pour le lac réservoir de Bimont  

09h00 : Exercices « Apnée » (voir détails ci-après)  

12h30 : Pique-nique  

14h30 : Exercices « Bouteille » (voir détails ci-après)   

18h00 : Retour au Tholonet 

20h00 : Diner en ville offert  

 

Mercredi 5 juin 2024  

09h00 : Intervention par un professionnel de l’activité « apnée » (Benoit Canell d’Abyss Garden) autour 

des bonnes pratiques, de la physiologie, du matériel et de la sécurité  

12h15 : Fin du séminaire  

 

 

 

 

* Le Tholonet, 3275 route de Cézanne, 13182 Aix-en-Provence cx 5; Téléphone 04 42 66 99 10 
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Ateliers « apnée » proposés lors des secondes rencontres du réseau INRAE  

 

 

Atelier 1 : Présentation du site, du matériel, de l’activité et des protocoles de sécurité (Julien DUBLON)  

o Tous ensemble  

o Non équipés  

o Echanges et retours d’expérience sur la pratique et le secourisme associé (avec 

déploiement du matériel d’oxygénothérapie, défibrillateur, trousse de premier 

secours) 

 

Atelier 2 : Echauffement du corps (Tiphaine PEROUX)  

o Exercices de relaxation et réveil musculaire  

o Tous ensemble  

o Non équipés  

 

Atelier 3 : Travail dans l’eau (Martin DAUFRESNE, Julien DUBLON)  

Les plongeurs ont été séparés en groupes pour effectuer divers exercices en binôme dans l’eau : 
 

- Test de flottabilité (équilibrage du plombage)  
- Entrainement à faire des immersions à la verticale (en faisant des « canards »)  
- Echauffement à la descente avec des immersions progressives  
- Parcours à réaliser : Descendre à 3 m, longer une ligne de vie sur 15 m et remonter 
- Réalisation de descentes à 10 m  
- Exploration de la zone littorale 
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Ateliers « plongée » proposés lors des secondes rencontres du réseau INRAE  

 

 

Atelier 1 : Interprétation de signes simples (Stéphan JACQUET)  

La sécurité est très importante et revêt de multiples aspects, notamment celle d’aider un coéquipier 

en difficulté. A ce titre, savoir interpréter les signes est critique et requiert une réponse adaptée et 

efficace  

Ici, il a été proposé d’interpréter des signes de détresse simple (e.g. ça ne va pas - je suis essoufflé – 

j’ai une panne d’air) pour une prise en charge sans remontée de l’assisté, avec juste l’entame de 

décollage si besoin – Une remontée a aussi été faite sur une simulation de panne d’air  

 

Atelier 2 : Délimitation d’un herbier (Mario LEPAGE, Gwilherm JAN)  

Cartographier une zone (e.g. un herbier de macrophytes) peut être fait en binôme relié avec la surface 

au moyen d’un bout et d’un flotteur en surface équipé d’un smartphone équipé d’une appli GPS. 

L’équipe de fond procède à la cartographie (contour) de la zone d’intérêt. Les plongeurs prennent des 

notes avec l’heure, la profondeur et des observations qui peuvent ensuite être synchronisées avec le 

parcours GPS enregistré. Par la suite, il est possible d’exporter la trace en GPX par exemple et visualiser 

la zone d’intérêt sur Maps ou un SIG  

Cette méthode simple de cartographie a été proposée ici  

  

Atelier 3 : Recherche d’objets (Aurélien JAMONEAU, Vincent BERTRIN)  

Un objet peut être perdu de la surface ou en plongée. Balisé par un GPS ou des amers, on peut tenter 

de le retrouver  

- A l’aveugle si les conditions de visibilité sont mauvaises   

- En tournant autour d’un point fixe par exemple  

Ici, il a été proposé de chercher un objet en déployant une technique de recherche en binôme  
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Résumé de l’intervention en salle autour de l’apnée  

 

L’apnée est autorisée dans le cadre de notre travail, sous la mention B, pour des interventions simples 

jusqu’à 10 mètres de profondeur. La durée maximale de l’apnée peut être de 1 minute et 30 secondes 

avec un temps 3 fois supérieur pour la récupération entre chaque immersion. Il n’y a pas de formation 

dédiée dans le cadre professionnel et cette dernière est donc peu ou pas dispensée dans le cadre du 

CAH. L’intervention par un professionnel du monde de l’apnée a donc très enrichissante, dans le cadre 

de notre pratique. Ci-dessous est résumé l’essentiel de ce qui a été vu/dit, sans être exhaustif.  

Il a d’abord été rappelé que l’apnée est une activité qui fatigue parce qu’on est en situation régulière 

d’hypoxie ; il y a beaucoup d’oxydation des tissus (au niveau tendineux typiquement) ; on accumule de 

l’acide lactique ; la vasoconstriction est accentuée liée à l’immersion de la face, de la température, 

etc… 

 

Avant de descendre 

- La posture (position dans laquelle on se prépare) est très importante  

- Le mieux est l’immobilité dans l’eau et il faut s’allonger sur le ventre tuba dans la bouche (sans 

le mordre)  

- Cela permet de se mettre dans une logique aquatique (on sort de nos reflexes terrestres)  

- Il faut un point d’appui (bouée) et c’est le binôme qui tient la bouée  

- Il faut se calmer – il faut activer le système parasympathique – cela se fait via la ventilation 

(c’est le meilleur moyen de se relaxer) – il faut faire des expirations longues - il faut faire de la 

ventilation ventrale – exercice de sortie/rentrée le ventre (sans les épaules qui montent) – 

inspiration (le ventre sort – on pousse le diaphragme vers le bas) – la proportion 

« respiratoire » doit être de 60 / 30 / 10 : ventre / thorax / sous claviculaire  

- L’expiration est critique pour jouer sur les chémorécepteurs (autour du diaphragme)  

- Le rythme est de type 1/2 (inspiration/expiration)  

 

Position ventrale + pont d’appui + respiration ample ventrale 

 

Au moment de la descente 

- La compensation est critique  

- Il faut compenser toutes les secondes  

- Il faut le faire dès la surface (une ou deux fois avant de descendre)  

- La technique idéale est celle de Frenzel  

- Quand on descend, on ne garde pas le tuba en apnée (JAMAIS)  

- Le voile du palais est un verrou - On fait aller la langue le plus loin possible et on inspire - on 

ouvre le voile - on peut compenser en se bouchant le nez bouche ouverte - ça marche et on 

ne souffle pas - il faut déconstruire le fait de souffler et d’utiliser Valsalva - On peut lever la 

tête et on joue sur les tenseurs/élévateurs du palais  
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Compenser toutes les secondes  

 

Au moment de la remontée  

- Quand on sent une contraction diaphragmatique, c’est qu’on est à la moitié de l’apnée (signe 

de remontée pour être tranquille)  

- C’est lié au CO2 il va y en avoir plusieurs  

- On peut s’économiser en repoussant les contractions – il faut être détendu  

- Bien regarder où on sort  

- Le binôme peut venir nous accompagner sur la dernière moite de remontée  

 

Après l’apnée  

- Surtout pas de tuba car on va expirer l’eau et aller vers une syncope  

- La récupération doit être active : 3 inspirations actives / expirations passives  

- Le faire sur un point d’appui  

 

Les gestes de sauvetage du binôme  

- Il faut être capable de repérer des signes de « détresse » si on voit !   

- Perte de posture – lâcher d’air sont les signes type  

- Sécurisation à mi profondeur pour faire la remontée finale ensemble si on travaille sur une 

zone avec bouée fixée au fond 

- On est plus dans une situation où on se déplace, où la visibilité est moyenne ou mauvaise 

- Prise de sécurité – il faut fermer la bouche et que ce soit hermétique  

- La prise c’est la paume d’une de nos mains à l’horizontal sur la bouche  

- La seconde main est sur la nuque – ça verrouille 

- En surface, mettre la personne sur le dos, enlever le masque (pour les capteurs liés à la 

ventilation sur les joues !), souffler et tapoter sur la joue, insuffler par le nez car les récepteurs 

sont nasaux (c’est pour déclencher la reprise ventilatoire, pas pour insuffler de l’air dans les 

poumons)  

 

A propos du matériel  

- Grosse bouée ronde qui permet de mettre des choses dedans (eau, corde, lest)  

- Tuba souple adapté  

- Masque avec faible volume  

- Lestage adapté - on doit être neutre à mi profondeur (c’est la règle) – en termes de critère  

- Le proxy de surface n’est pas super valable (e.g. on expire en surface, en étant bien droit, sans 

bouger, et on coule avec le front qui reste émergé) – il l’est pour une profondeur de 15 m et 

une mi profondeur de 7 m environ 

- On met plus de poids si on évolue à faible profondeur  
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Présentation Riverly  
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Présentation Recover  
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Présentation Carrtel  
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Présentation Eabx  
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Informations du CNPS & ECSD-8 
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