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BIEN PALMER

Hormis James Bond et les accros

aux propulseurs, U'exploration du monde
subaquatique demande d’utiliser ses muscles
et ses palmes. Si certains sont a l'aise avec

ces appendices dés le début, d’autres pédalent
sérieusement dans la semoule. Alors pour que
vos immersions soient plus agréables et moins
fatigantes, voici quelques conseils pour vous
entrainer correctement et progresser
rapidement. Maitriser la technique,

c’est consommer moins d’air et prendre

un maximum de plaisir.

Texte et photos Antoine Mettra

Le “ciseau” peut se décomposer en 2 étapes simultanées,

chaque mouvement partant de la hanche. Le 1° : une jambe en
haut, genoux plié a 45°C environ et talon tiré vers l'arriére (axe tibia/
pied le plus droit possible), descend puis se tend. La palme pousse
I'eau a 'arriére et propulse le plongeur. Le 2¢ : ['autre jambe remonte
en restant droite et peut (ou non) participer a la propulsion. Ces mou-
vements doivent étre assez amples et plutdt lents lors d’une explo
“tranquille”. Si du courant se |&ve, vous pouvez augmenter I'amplitude
et/ou la vitesse de vos mouvements et/ou utiliser la phase 2 pour
pousser également, en adaptant votre ventilation afin d’éviter I'essouf-
flement (voir Plongée Magazine N °51). Votre corps doit rester bien ho-
rizontal, étirezle bien et gardez le plus souvent possible la téte dans
I"alignement et non pas redressée constamment.
Conseils de pro > Demandez & un moniteur de positionner votre corps
de fagon adéquate. Vous sentirez ainsi la position des jambes et les
mouvements & adopter.

1 LA TECHNIQUE CLASSIQUE : “LE CISEAU”

QUEL PALMEUR ETES-VOUS ?
2 L'académicien > vous palmez alternativement de haut en bas,

bien verticalement, avec une amplitude moyenne a importante
et surtout avec votre pied en extension permanente. C'est le palmage
au meilleur rendement. L'extension permanente du pied peut parfois
engendrer des crampes aux mollets. Si vous trouvez que vous n’étes
pas efficace, cela vient d’une trop faible amplitude, des jambes trop
raides ou d'un blocage de la cheville en position classique. Si vous avez
tendance a consommer et vous fatiguer rapidement, palmez plus dou-
cement et moins fort.
Le palmeur du genou » le mouvement se fait uniquement & partir des
genoux. Le mollet fait I'essuie-glace ! Le rendement est correct lorsque
le pied est en extension lors de la phase de descente et devient mauvais
lorsque le pied n’est plus en extension. Tendez les orteils !
Le cycliste > c'est le palmage classique des débutants. Vous pédalez
comme en vélo en pliant exagérément les genoux et en gardant souvent
vos chevilles en position naturelle. Résultat : un trés mauvais rendement
et ce palmage vous propulse vers le haut. Conséquences : consommation
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Quand on maitrise la technique, on consomme moins d'air et on est
réellement détendu, la plongée n'est alors que du plaisir !

d’airimportante, profondeur yoyo avec risques pour vos oreilles, risque
d’essoufflement si du courant se Iéve, difficulté a suivre la palanquée,
donc risque de la perdre.

Conseil de pro > Le choix de I'amplitude, de la force et de la fréquence
dépend de vos sensations, de votre forme physique, de votre souplesse
et de vos palmes. Ne copiez pas sans réfléchir.

Commencez par le palmage de sustentation. On peut se tenir

au bord si besoin et fixer I'attention uniguement sur la tech-
nique. Concentrez-vous sur la verticalité du corps, votre amplitude
et regardez vos jambes : I'alignement tibia/pied et le genou pas trop
plié. Vous devez vous maintenir la téte hors de |'eau sans difficulté.
Si ce n'est pas le cas, vous pliez trop le genou ou vous n'avez pas
assez d'amplitude.
Puis passez au palmage ventral. Faites varier votre amplitude et votre
fréquence pour trouver celles qui vous conviennent. Le palmage dorsal,
lui, permet d’avancer en reposant les muscles trop sollicités en ventral,
tout en travaillant votre symétrie de poussée (pour ceux qui ne vont pas
droit) et votre étirement du corps en tendant les bras en arriére et en
projetant le regard vers I'avant. Ne faites pas sortir vos genoux ou vos
palmes de |'eau.
Conseil de pro > Faites-vous guider et observer par quelgu’un qui pour-
ra vous corriger de maniére certaine mais aussi assurer votre sécurité.

3 ENTRAINEZ-VOUS EN PISCINE

PRATIQUEZ EN MER
4 C’est en forgeant que I'on devient forgeron ! Alors pratiquez le
plus régulierement possible, été comme hiver. Pensez aux résis-
tances qu’engendre votre équipement, soyez compact, rangez vos
flexibles, votre octopus et votre manométre. Ne gonflez pas votre stab
outre mesure et pour cela ajustez votre lestage. Des exercices de re-
montée a la palme ou de sustentation gilet vide peuvent améliorer la
technique, les sensations et la force. Un observateur averti peut vous
corriger ou méme vous filmer.
Conseil de pro > Tester un maximum de palmes permet de sentir des
différences en confort, poussée, rigidité.




LA POSITION IDEALE POUR UN PALMAGE EFFICACE

Talons tités en arriere,
orteils tendus ;

la cheville est en
extension, le pied

et le tibia sont alignés.
La palme pousse donc
bien I'eau vers l'arriére,
le palmage est efficace !

Ici, il sagit d’un palmage du genou mélangé a un blocage de la cheville,
ce qu'il ne faut surtout pas faire. Car mé&me si des palmes fendues

ou articulées peuvent améliorer le rendement, il restera toujours insuffi-
sant en cas de courant.

LES AUTRES PALMAGES

Le ciseau est une technique parfois notamment par les plongeurs spéléo.
déconseillée a proximité du sable et Trés pratique a proximité du fond, des
du récif. En effet, qui n'a jamaiswuun  coraux et dans tous les endroits oit
corail cassé par un coup de palmes des sédiments peuvent se soulever,
malencontrelix ou s'est retrowvé dans > Le palmage armidre, utilisé par les
un nuage de sediments ou de sable 2 spéléos et plongeurs confimés dans
Il existe d'autres techniques : des épaves, des endroits exigus ne

> Le palmage grenouille, utilisé permettant pas de faire demi-tour.

CHOISIR DES PALMES ADAPTEES

Les palmes réglables permettent d’utiliser plusieurs chaus-

sons en fonction de la température de |'eau et sont solides.
Par contre elles sont souvent rigides et peu confortables. Les
chaussantes, elles, entourent parfaitement le pied, ce qui procure
un confort certain et améliore le rendement. En revanche, elles
sont plus fragiles et entrainent parfois des ampoules au début de
leur utilisation. Ensuite, il va falloir opter pour des palmes & voilure
longue, courte, fendue ou articulée. Chacune ayant ses avantages
et ses défauts. Les académiques opteront pour les longues ou
courtes, la différence résidant dans la poussée et la force qu'il
faut : plus la palme est longue, plus il faut de force. Pour les plon-
geurs des genoux ou les pédaleurs, les palmes articulées ou fen-
dues permettent de compenser le manque de technique (et de
muscles) pour des plongées tranquilles. Mais améliorez votre tech-
nique pour des plongées plus engagées.
Conseil de pro » N'achetez pas tel ou tel type de palmes sous
prétexte que votre moniteur a les mémes, surtout lorsque celui-ci
n'a pas la méme morphologie que vous !

7€ de cutlisgti(?
2 : 1 de membre club ; Club

Licence jeune 12-t6ans):  23,73€ mhe frnco Frssn nations |

Licence enfant (moins de 12 ans) ; 10,54€ i OBLIGATOIRE

Vous recevrez votre licence annuelle de la Fédération Francaise d'Etudes et de Sports
Sous Marins (Fressm) par retour de courrier. Cette licence est valable jusqu’a fin 2013 et
vous permet de pratiquer en toute sécurité vos activités subaquatiques. Elle comprend
une assurance en responsabilité civile. Des assurances complémentaires facultatives
couvrant les risques personnels peuvent étre contractées avec la licence Fressm ou
directement, & votre choix, sur le site www.cabinet-lafont fr.

Licence adulte ( partir de 16 ans) : 37,49€ |

» L3
Assurances complementmres couvrant les conséquences |
financiéres des dommages corporels personnels (vivement conseillées).

Loisir 1 : 19 € (7 313€ capital décés, 10 447€ capital invalidité).

Loisir 2 : 30 € (21 938 capital décés, 35 565€ capital invalidite).
Loisir 3 : 52 € (41 788€ capital déces, 83 575€ capital invaliditd).

Dautres assurances sont consultables sur www.cabinet-lafont.com : Loisir Top,
Loisir Pro |

(PLoveee wsazne] - BON DE COMMANDE 2 retourner a

Cuus France naTionaL Fressm - 24, quai de Rive-neuve 13284 Marseille cedex 07
ou sur clubfrancenational@ffessm.fr CIYRETTTD 0 820 000 457

Licence + cotisation: [ Adulte : 37,49 + 7 = 44,49
[J Jeune : 23,73 + 7 = 30,73€
[ Enfant: 10,54 + 7 = 17,54€

Assurances complémentaires :

[ Loisir 1/19€ [ Loisir 2 /30€ ElniSIESYS2E — e €
Si déja licencié, veuillez noter votre N° de licence FFessM &
Je pratique : (I Le scaphandre [ La péche sous-marine

[ l'apnée [ Autres

En cas de premiére licence, un certificat médical de non contre-indication, délivré
par tout médecin, est systématiquement demandé. Tout dossier non complet sera
systématiquement refusé. La délivrance de Ia licence ne sera effective qu'a réception
de I'ensemble des piéces traitées par le club (réglement compris).

[ Mme 0 Mile M (Ecrire en lettres majuscules)
Nomriss et s iiiiinine 7 Prenemiite ReeRn i e e
Adresseliiiine siiane o s LR EE el O i A
VIllE:......... Socme e e =ecSiy L Payste m e I
Talte i PR AL L R Date de naissance*:.................
E-mall’ geucshes rvordy o= tor

*Champs obligatoires.

Mode de réglement :
Par cheque bancaire ou postal & 'ordre de Club France Fressm national ou par virement,
RIB disponible sur demande a clubfrancenational@ffessm.fr

Un acces « ESPACE LICENCIE » est & votre disposition a partir du site internet www.ffessm.fr.

Conformément & Ia loi N° 78-17 du 6 janvier 1978 relative & 'informatique, aux fichiers et aux libertés,
toute personne peut obtenir communication et, le cas échéant, jouit ’un droit d’opposition, d'accés, de
modification, de rectification et de suppression des informations nominatives le concernant. Les informations
recueillies par votre club et saisies sur le site internet font 'objet d’un traitement informatique desting &
I'établissement et & I'envoi de votre licence Fressu, des cartes de certification éventuelles, et d'une manigre
plus générale, de tout courrier fédéral susceptible de vous étre adressé directement ainsi qu'a répondre
aux demandes institutionnelles. Une partie des ces informations (coordonnées postales ou électroniques)
pourra étre cédée & des partenaires ou a des tiers pour toutes opérations de mailing.

Si vous souhaitez exercer ce droit et obtenir communication des informations vous concernant, veuillez :

- soit adresser un message électronique & licences@fiessm.fr,

- soit adresser un courrier postal au service <licences» de la Feessi, 24 quai de Rive Neuve - 13284 Marseille
cedex 07,

- s0it vous connecter directement sur cet espace, & partir du site www.ffessm.fr. Vous pourrez y effectuer les
corrections concernant votre adresse, votre catégorie socio-professionnelle et les informations concernant

la pratigue de vos activités fédérales. A partir de celui-ci, il vous sera également possible de refuser
que vos coordonnées fassent I'objet d’opérations commerciales telles citées ci-dessus.
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