PALANQUEE NEWS

CLUB DE PLONGEE P.C. I. M.

L’équipement individuel pour débuter

Wous venez d e vous inscrire au club pour suivre
la premiére formation offerte : une gquestion vous
wvientimmédiatement a1 esprit: de quoi aurais-je
besoin comme matériel 7

O wous fant un masque, d es palmes et un tuba.
Bien siir au club nous avons tout cela, mais ce
sont, finances obligent. du matériel de 197 prix,
d'une qualité sommaire

Wotre masque, vous allez'acheter pour pas mal
de temps, autant acheter un produit valable.

Pour les palmes, il wous faut choisir entre des
palmes chaussantes (que l'on met avec des pieds
nus) et les palmes réglables que I'on met avec
des bottllons aux pieds. Les botillons permet-
tent d e marcher surle sol sans probléme. Elles
sont plus chéres que les chanssantes etnéecessi-
tentl'achat de bottillons.

Cestwous quiveyez. Toutes les sorties club que
l'on organise, nécessitent de marcher untant soit
peu entre le local de plong ée du club héte etle
bateauonleliende mise a1 eau. Dans ce cas,
des palmes avec bottillons sontindispensables.

B I 0 s b nes
ment wous former pourle M.2. L'éguipement &
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glez, sivobre bud getle permet, une mono-piéce
semi-étanche de 6 ou 7 mm, & moin: que vous ne
wouliez plong er que dans des mers plus chaudes
L

Dans le méme temps, il fandra que vous investis-
siez dans un ordinatenr de plong ée. Soit wous
trouvez wotre bonheur sur des sites de vente
d'oceasion, soit wvous achetez duneunf Je vous
recommande le modéle de chez Mares «Hemo
Widex C'estd monsens, le meillenr rapport
qualité prizx.

Toujours lorsque vous préparerez on serez .2,
comime petit matériel, il wous fandra un parachu-
te. C'estobligatoire d'en avoir au moins un par
palanguée. ¥ons devrez ensuite ' équip er avec
un bout (une cordelette enlangage plong ée de
213 mm de diamétre, un mousqueton. P our savoir

SITE INTERNET

Cav est, le nouvean site du club est en
ligne | Bt ce, depuis le 3 fésrier dernier..
Pour ce 1% mois d'existence, ce sont déja

130 wisiteurs pour plus de 915 pages vues.

Pour le retrouver :

. clubplongeemont ataire. fr

Chacun powrra ¥ retrouver toutes les
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touty est expliqué.

Toujours en ce qui concerne le petit matériel,
wous devrez acheter, non pas un conteaude
plongée, quine vous servirait qu'a couper le
saueisson oule fromage lors des casse-
crofites d'aprés plongées, mais un coupe &l le
meilleur outil pour wous débarrasser d 'un filet
de péche - quireprésente le plus grand
danger d'accrochage en mer.

Le gilet stab, pour wos d ébuts, wous sera prété
parle club. Blais wous serezvite impatient
d'en acquérir un. Tous sont d e bons produits,
mais & mon avis les meilleurs sont les stabs
Seubapro. Ils sontun peu plus chers, mais
d'une robuste sse reconnue. Mon premier stab
Seubapro date de 1950 etje plonge toujours
avec |

Pour terminer, wous achéterezun d étendeur.
C'estun achat pour une longue durée, anssiil
ne faut pas hésiter. Le meilleur d étend eur sur
le marché depuis pas mal d'années, esile
«Légend »de chez Aqualung, snivi de pen par
ceux d e la gamme Seubapro.

Sachez que les firmes qui s ontles plus répan-

dues en France sont :

AQUALUNC avec ses détend eurs, SCUBAPRO
aves ses stabs et d étendewrs, MARES avec ses
palmes eil'ordinateur « Hemo Wide », CRESSI
avec ses palmes et combinais ons femmes. Lies
ordinatewrs se partagentle marché entre
SUMNTO, SCUBAPRO-UWATEC et MARES.

Mise au point

Le comité de rédaction vous
adresse ses excuses pour Pabsen-
ce du numéro de Palangide News

it mois de février 2016.

En effet pour des raisons indé-
pendantes de notre volontd, i
nous u &t impossibie de sortir ce
HUMEPO.

informations concemant la wie du club :
les sorties fosse et en milien naturel, les
soirées, le planming piscine, des photos
de nos diverses activités, lesinfos

adnunistratives....

HN'hésitez pas a y retowrner réguliére-
ment : enbas dela page d'accuei],

une rubricue & actualité » est frécquem-
ment mise & jour, indicuant les dernig-

resinfos du club : soirée crépes, nou-

RECYCLAGE RIFAP

Nous allons organiser un recy-
clage de RIFAP pour ceiux gui
le souhaite. Les personnes inté-
ressées sont prices de contucler
Daniel par Eléphone ou lors
des sessions de piscine.

wveanx documents en téléchargement,
nouvean Palancuée News, nouvelle gale-

rie photos. ..

Cueloues évolutions du site sont déja
envisagées : un tromhinoscope présentant
les membres duComité Directeur, des
vidéos, une page recensant les stages
proposés aux alentowurs - TIV, stage photo,
stage épave...) ou encore compléterla

galerie photo.

Saison 2015-2016

Mars 2016
NG

Sommaive »
o L'équipement de vos débuts
+ Le site intemet

o Impressions d'une premiére plongée
en milieu naturel

+ Bmeliorer sa décompression

o Propositions de formations et de
sorties

+ Retour sur la qalette des rois

o Les instantanées du mois

Dans ce UM,

(Ouels équipements acheter powr 1
débuter
Site intemet 1

Reécit de plongée 2
Site internet (suite)

Le nitrox 3
Formation nitrox

Sortie Rochefontaine 3
Recyclage RIFEP

Photos de la galette des rois 4

Les instantanées du mois 4

[ R R R N R N N R N A R NN NN



PALANQUEE NEWS

Premiére plongée en milieu naturel

Aprés plusieurs mois en piscine et quelques
expériences en fosse, direction lamer | Le
milieu naturel, enfin... Mais avec quand
méme quelques appréhensions. En piscine,
pas de vagues, pas de courant, pas de faune
et de flore, pas de profondeur. Il va falloir
maintenant s’approprier tout cela. .

Bref, aprés une journée de voyage, une
soirée avec une vingtaine de plongeurs, une
bonne nuit et un petit déjeuner, direction le
club de plongée. On enfile la combi ( pre-
miére épreuve de la journée), on prépare le
reste de I'équipement, on charge tout sur le
bateau et ¢’est parti, direction le spot de
plongée |

Une fois arrivé sur place, il ne reste plus
qu'a enfiler palmes ot masque... ot a plon-
ger dans I'inconnu.

Pour ma premiére, n‘ayant pas de courant,
je préfére m'équiper dans 'eau. Les pre-
miers métres sont un peu délicats, mes
oreilles ont du mal & passer. Notre palan-

paix | I'un des encadrants me propose alors
de venir plonger avec lui I'aprés-midi. Mais
pour moi, a ce moment il est hors de ques-
tion de retourner faire de la plongée ! Je fini
par reprendre mes esprits et le femps que
I'on arrive au port, cette crise de panique

{ une premiére pour moi) passe.

Le midi, je mange sans probléme, mais je
ne retourne pas plonger I'aprés-midi. & la
place, direction la plage.

Le soir, avec le groupe je vais beaucoup
mieux et je suis décidée & retourner plon-

Bien évidemment, toutes les bon-
nes idées sont les bienvenues.
Apres tout, il y a peut étre des cho-
ses en plus que vous voudriez voir
sur le site ? Pour cela, il suffit de
me contacter a l'adresse suivante:
isabelleguicheteau@yahoo.fr

Sans oublier un grand merci a
Thierry Lefort qui nous avait réalisé
le premier site internet, qui a énor-

quée de trois N.1 et de nofre encadrant
descend tout doucement. Nous sommes
deux a avoir du mal a passer nos oreilles.
Mais progressivement, nous arrivons a 1 lm.
Pas particuliérement a 'aise, j’ai un peu de
mal a regarder ce qui se passe autour de
moi : je suis un peu perdue, je ne me sens
pas a ma place dans ce milieu maritime.

On commence a se déplacer et a remonter a
6m pour dépasser un obstacle, avant de
redescendre et tenter les 18m de profon-
deur du lieu. Mais la, probléme, je commen-
ce a vraiment me sentir mal. Je m'aceroche
a un rocher et refuse de le lacher ! Notre
encadrant essaye de me rassurer fout en
surveillant les deux autres N.1 de notre
palanquée. Aprés quelques instants, je me
Sens un peu mieux et ¢'est une de mes ca-
marade de plongée qui va alors solliciter
notre moniteur. Elle a un souci d’équilibra-
ge, ce qui oblige notre encadrant a se diri-
ger vers elle. Pendant ce temps, je ne lache
pas mon rocher, mais je me suis calmée et

ger le lendemain. Ma premiére expérience
n'était pas parfaite, mais je ne vais pas 13-
cher le morceau ! Aprés une bonne nuit de
sommeil, je suis retournée plonger le lende-
main. Puis le sutlendemain. Je n’ai pas fait
toutes les plongées du séjour, et j’ai eu par-
fois des difficultés a faire passer mes oreil-
les a cause de mon stress.

Huit mois plus tard, je fais toujours de la
plongée. ['ai appris de mes expériences et
des discussions que j'ai eu avec plusieurs
plongeurs. & force d’entrainement et de

Site infernet (suite)

mément servi le club 4 son démar-
rage, ainsi que pour les nombreu-
ses photos qu'il a réalisé.

En attendant, bonne découverte a
tous.

Isabelle Guicheteau

je regarde un peu ce qu’il y a autour de moi.

Notre encadrant nous fait signe de remon-
ter, ce que nous faisons. 'une d’entre nous
a mal auz oreilles, la plongée s'arréte la
pour elle. Quant a moi, je n’ai tout simple-
ment pas le courage de redescendre. Je
m’arréfe 1a aussi. Notre encadrant redes-
cend avec notre derniére camarade, pour
qu’elle puisse continuer sa plongée.

Une fois remontée sur le bateau of aprés
avoir enlevé mes palmes, masque et stab,
oh se pose. Et je commence a faire une crise
de panique.

Pourquoi je I'ai faite sur le bateau et pas
sous I'eau? Je ne sais pas. Certes je n'étais
pas trés a I'aise, mais je me contrélais. Ce
n'étais plus le cas sur le bateau !

Les palanquéss remontent progressivement
et nous repartons. Plusieurs des plongeurs
viehnent me voir afin de me réconforter.
Réactions adorables de leur part, mais sur le
moment je voulais juste qu'on me foute la

persévérance, j'ai progresseé.

Aujourd’hui, descendre a 20m ne me pose
pas de probléme, du moins en fosse. Il ne
me reste plus qu’'a recommencer en milieu
naturel. Et j’ai bien 'infention de m’éclater
dans les fonds marins |

Je fais juste partie des plongeurs qui ont
besoin de temps pour s'approprier I'espace
naturel... et alors, ¢'est pas une course |

Isabelle Guicheteau

Avis arix photographes !!

Le Palanguée News est gourmand
en photos ! Que ce soif les sessions
piscines, les sorties fosses, les soi-
rées ou tout ce gui touche & la vie du
club, Iéguipe du Palwnguée News
est preneny.
Merci de nous les faive parvenir &
Padresse suivanie :
isabelleguicheteanu@yahioofr
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LE NITROX

Comme nous 1'avons vu précédemment, 'un des problémes
majeurs de la plongée est la décompression. Il nous faut
eliminer cet azote que nous avons accurnulé dans notre orga-
nisme lors de l' immersion. Rappelez-wous | Mous respirons de
1'air constitué d'ervviron 80% d'azote et de 20% d oxygéne.

Unmoyen a été trouvé de limiter ce probléme : il suffit de
dimituer la part d'azote dans le mélange respiré et de la
remplacer par de I'oxygéne. Etant donné cque nous respirons
moins d'azote, nous en dissoudrons moins et 51 nous en avons
moins 4 dissoudre, nous aurons moins de paliers 4 effectuer.

Hahituellement, les mélanges proposés sont des Nitrox 32, 32
pour 32% d'oxygene, done 65% d'azote. Mais tous les mélan-
ges sont possibles jusqu' & respirer de 1'oxygéne pur.

Néanmoins un probléme de taille se pose, I'organisme ne
pouvant pas accepter de I'oxygéne au-dela d'une certaine
concentration sans contrainte. Consécuence : la plongée
nitrox nous impose des limites de profondeur maxi a respec-
ter. Plus le % d'O%est élevé dans le mélange, moins la profon-
dewr mazi est élewée. Avec un nitrox 32, lalimite est de 40m et
dirminue réguliérement pour atteindre 6m avec de 'O2 pur.
Autre probléme : an-dela de 40% d'O% i1 faut utiliser un maté-
riel spéeifique (bloc et détendeur) sans aucune trace de

FORMATION NITROX

Vous venez de volr tout ' intérét cue représente le nitrox
dans la sécurité des plongées.

Je propose & ceux oui seraient intéressés d'étre formés ala
rualification plongeur nitrox et cuiremplissent les condi-
tions recuises 4 assister & la formation que je dispenserai
les jendi 26 et vendredi 27 mai. Le 26 mai sera consacré
an cours théoricque et le 27 mai 4 lapiscine aux 2 plongées
requises powr la certification.

J'aibesoin de savoir combien de personnes seraient
intéressées par cette formation, Veuillez me contacter par
téléphone oulors des sessions piscine.

Daniel Thill

Un éclairage de plongée est fortement recommandé pour
ceux qui plongent a phis de 20m.

Une super cantine se trouve dans le centre et le repas est
o' environ 12€ sans laboisson. 2 plongées peuvent étre
réalizées ce jour-13, les 2 plongées représentent 6£, le
gonflage sur place st de 2€ pour un 121 et 3€pourun 151

Celieu est 4 250 lane de CREIL, ce cuinécessite de partir
de chez nous vers 6ha30. Le retour, sauf 51 vous vous arrétez
pour acheter dutabac, des chocolats Léonidas, ouboire
une biére a Chimay, s'envisage vers 18h00

Cleux oui sont intéressés doivent me contacter. Pour des
raisons d'encadrement, concemant les N. 1, seul & powrront
éire emmenss

Daniel Thill

produit gras, car les nscques d'explosion sont présents.

La plongée aunitrox impose évidemment des régles
sirictes de procédure de contrdle 4 priori des mélanges 4
respirer et de respect scrupulens des profondeurs d'évo-
ution.

Indéniablement, ce type de plongée apporte une sécurité
accrie face aux riscues d'accidents de décompression,
surtout pendant les voyages de plongée dans les pays
exotiques ol1larégle est, profitant de 'eau chaude, d'ef-
fectuer 3 ou 4 plongées par jour, ou simplement 2 plon-
gées, mais avec un ntervalle de surface réduit. Toutes ces
plongées ne devant, & mon sens, n'étre effectuées qu'ex-
clusivement au nitrozx.

Une autre utilisation du nitrox, particuliérement intéressan-
te est l'utilisation de nitrox a haute concentration 4'0% {+de
T0%) voire d'C® pur, pour effectuer les paliers lors de
plongées 4 l'air saturantes.

Tous les ordinatewrs de plongée actuels sont prévus pour
calculer les décompressions au nitrozx, il suffit d'effectuer
le réglage adécuat avant de plonger. Par contre, un
consedl : lors de plongées isolées an nitrox, lalssez votre
orcinateur sur le réglage air et suivez ses préconisations

RECYCLAGE RIFAFP

Hous avons déeidé d'organiser une séance de recyclage
RIFAP pour ceux qui sont détenteurs du brevet et qui
estiment avoir hesoin d'unrafraichissement de leurs
Connaissances.

En effet, pour 'essentiel des .3 du club, cette formation
remonte & quelques anmées et certaines praticues ont
changé durant ce laps de temps.

C'est Btéphane, notre médecin urgentiste du club, oui se
chargera de vous transmettre son savoir. Aussi dans le but
de pouvoir organiser pratiquement cette séance, j'ai
besoin de savolr qui serait intéressé. Venillez me contacter
par téléphone ou lors des sessions piscine.

Daniel Thill

de décompression. Vous respecterez alors les paliers
prévus al'air, mais vous les effectuerez an mélange su-
roxygene que vous avez etla décompression suivie vous
permettra de sortir de I'ean avec beaucoup moins d'azote
dans le corps et étre beaucoup moins faticé.

Les formations instituées par laFédé se résument en deux
brevets

Plongeur nitrox : désle N.1 et sous réserve cque vous ayez
avotre actif au moins 10 plongées dans la zone des 20m,
aprés une petite formation théorique, et 2 plongées cui
peuvent étre effectnées en piscine, vous powrrez évoluer
dans les profondeurs cui vous sont dévaolues, sans utiliser
un nitrox supérienr a 40% d'O%et 4 la profondeur maxi
correspondante au mélange utilisé, mais cui de toute fagon
n'excédera pas 40m.

Plongewr nitrox confirmé : vous powrez, désle N.2si
wous pouves justifier 10 plongées entre 30 et 40m et sivous
étes certifié plongeur nitrox, aprés une petite formation
théoricue et 4 plongées nitrox en milien naturel, utiliser un
nitrox = 40% et de 1'0% pur aux paliers de décompression.

Dariel Thill

Proposition de sortie plongée

Etant donné que tout le monde ne peux pas se
permettre de participer aux sorties club prévies en
mer, j' organise une sortie le 18 septembre dans la
carriére de Rochefontaine en Belgicue.

C'est une carriére de marhbre désaffectée qui s'est
remplie d'ean et cui a &8 transformée en centre de
plongée. La profondeur se répartie en plusisurs
plateformes de 20m, 40m, le fond étant 4 50m.

Latempérature del'eau la plus acceptable est en
septembre avec 18° en surface et 14° anfond Des
bateaux sont coulés a 20m et 4 35m, un avion a 5m, des
grosses carpes ¥ ont dlues domicile et sont pen
farouches, ainsi que des gardons et des perches

Votre serviteur sortant de la carriére
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La galette des rois

P.C.I.M. Le 14 janvier, notre patissier patenté nous avait concocté de délicieu-
11 ¥ue Paul BERT ses galettes des rois! Voici quelques photos prises par Marco.
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Michel a 1'air d’appré-

cier...

LES INSTANTANEES DU MOIS

Sortie fosse Villeneuve

Palier dans la fosse de 5m aprés la
plongée a 20m

Photos Jean-Eudes Thuroczy

Galette desrois du 14 janvier

Jean-Marc a avalé la féve |
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