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Extrait Plongée Plaisir 4 - 12e edition
Unereprise progressive de laplongée

Cadre général

Les phases de saturation et de désaturation sollicitent enormément notre organisme, sans
méme que nous nous en rendions compte. Tout comme il ne viendrait a l'idée de personne
de raisonnable de courir un marathon sans entrainement, chaque reprise de la plongee en
milieu naturel doit se faire de maniere progressive, par faible profondeur (zone des 12-20 m).
Ainsi, en France métropolitaine, les plongées du mois de mai sont particulierement a
risque de déces et dADD'. De nombreux plongeurs, sédentaires le reste de l'année,
presument de leur condition physique et descendent trop profond (ex. 40 ou 50 m) sans
entrainement sous pretexte que leur brevet le permet. C'est une pratique dangereuse.
Statistiquement, le CROSSMED a constate que la population la plus exposée était celle
des plongeurs confirmés de plus de 50 ans (50 m, 50 ans)?, par exemple lors de plongées
sur epaves profondes en début de saison.

Longs voyages et effet de groupe

Les voyages de groupe, en train, bus ou autre, favorisent potentiellement la convivialité,
ce qui est positif, mais egalement les exces: nourriture, boissons, manque de sommeil..
Dans ce cas, Il est deconseillé de plonger avant d'avoir respecté au moins 24 h de réel
repos, une fois arrivé a destination.

Age et micro-noyaux gazeux

Des études récentes® ont montré que l'age avancé est un facteur de risque d’ADD*,
Arieli suggere que le nombre et la surface des phospholipides augmentent avec l'age en
raison des dépots supplémentaires de surfactants tout au long de la vie®, favorisant ainsi
la création de micro-noyaux gazeux pouvant potentialiser la création de bulles lors de
la désaturation. Cela pourrait expliquer le risque plus éleve d'accidents de désaturation
lie a l'age (voir fiche 63).

Les conseils concernant la réalisation de paliers a 'O, (qui éliminent bon nombre de
bulles et de micro-noyaux gazeux) sont d'autant plus d'actualité afin de reduire les
risques d'’ADD pour les personnes concernees.

Progressivité, micro-noyaux gazeux et bulles

Au-dela d'un certain temps sans plonger, les micro-noyaux gazeux preexistants se
reconstituent (voir fiche 58). Il peut en résulter un haut niveau de bulles (grade 3 ou 4 sur
l'échelle de Spencer) en fin de plongée, avec un risque accru d'’ADD.
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LA DESATURATION

Sur ce sujet, Arieli parle « d'acclimatation »: « une bulle detachée emporte avec elle une
partie des phospholipides (.). L'acclimatation a la plongée, que l'on peut observer chez les
plongeurs experimentes qui courent moins de risques d'accident de désaturation et produisent
de plus faibles grades de bulles (..), peut étre liée a l'épuisement des phospholipides (..). »!

Préconisations

Que ce soit pour des raisons physiologiques (« acclimatation ») ou techniques (reprise de

repere, flottabilite et equilibre, utilisation du materiel), il est fortement conseille d'effectuer

un retour progressif a la plongee.

Par exemple, la Marine nationale préconise?:

» deux plongées de reprise lorsque la personne n'a pas plonge depuis un mois;

« une plongée de reprise lorsque la personne n'a pas plonge depuis 15 jours;

e dans tous les cas, une augmentation progressive de la profondeur, de l'ordre de +15 m
max. entre deux plongées (ex. apres une plongée de reprise a 20 m, ne pas dépasser
35 m a la suivante).

Dans le domaine du loisir, cela doit étre vu comme une indication, sous la responsabilite

individuelle de chaque plongeur.

Qu'est-ce qu’une plongée de reprise ?

ILn'y a pas une définition précise en termes de durée, profondeur et profil. Il s'agit
géneralement de plongées dans de bonnes conditions (méteo, courant, état de la mer),
dans la zone des 12 a 20 m, dans la limite des plongées sans palier obligatoire.

Une reprise progressive de la plongée..
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